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చేదు మన భారత బేశం నర్వస్వతంత (పజా 
బాజం౦ అయింది. ఇది నిజంగా గరగకారణం, కొని 
దాదాపు నూటయేబది నంనత్పరాలనుండి పరచేశీయుల 
పాలన కింద నలిగిన హీందువుల ఆచారవ్యవహారాలు 
కాపుదల లేక రూపుచెడి అంతరించాయి. కడుపు కక్కు 
రితికై కడగండ్లు మెండోనకొొద్ది ఆర్య నంతతియొక్క- 
తేజస్సు తశరుగడం జరుగునో ంది. 

వేదళాస్థాలయందు పామాణ్య బుద్ధి తొలగి 
పోతోంది. పూర్వుల చరితలు చెప్పే పురాణాలు కల్పిత 
గాధలుగా పరిగణింప బడుతున్నాయి, రామాయణం 
జింకు భారతం బొంకు అనే (వబుద్దులు బయలుదేరారు, 
మతధర్మాలు మాయ మై సాంకర్యం (పబలుతోంది. 
పొరుగింటి పుల్లకూర రుచి అన్నట్లు నేటి నాగరిక సోద 
రులు జుట్టు బొట్టు కట్టు మున్నగునాటిలో స్యధర్మాలు 
విడిచి పరధర్మాలు అవలంబిస్తూన్నారు. జందెం ధరించ 
డం ఛాందసం కొందటి ద్విజాతుల దృష్టిలో, వారి విస 
యంలో నిత్య క ర్మానుస్థానం, (శౌద్దక్రీయలు, ఆప్టీకాలు 
అనే వానిని గూర్చి వేజే చెప్పనక్కర లేదనుకొంటాను, 

వేదవిద్య, సంస్కృతభావ విడిచి పెట్టి శీవలం 
అంగ్గభామ అనే ఎంగిలికూడు జీళ్షంకావడం చేతనే 
కొందటికిట్టి హైన్యగతి పట్టింది. మహాష్టల ఆధ్యాతి క 
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చింత, తపళ్ళ్శక్తులు, దివ్యబోధలు, తిరుగు లేని వాక్కుద్ధి, 
అపూరగమహీమలు ఏరి చెవిని పడియుండవనితో స్తుంది. 
కారణం వదైనా కావచ్చు. తెలియక పడేవారు, కలి 
సినా (పమాదవశంచేత చెడేనారు, తెలిసీ తెలియని 
మిడిమిడి జ్ఞైూనంచేత చెడేవారు, చెడినవారిచే చెజప 
బడేవారు ఇట్లా నూటికి తొంబదిమంది చెడడం జరుగు 
తోంది. 

ఇంతకు చెప్ప వచ్చే 'చేమంశే పరధర శ్రి ఆ(శయిం 
చడనుం టే తాము నిర్వీర్యు లై తమ వ్య క్రీత్వొన్ని చంపు 
కోవడం అన్నమాట, పెద్దలు స్యధర శ్రపాలనలో నిధన 
మైనా (శేయమేయని హౌచ్చరించారు. మహాత్ముల 
మార్గం తు చాలు తప్పక అనుసరించడం 'నేటివారికి 
శక్యం కాకపోవచ్చు. న క్రివంచన లేకుండా (పయత్నిం 
చడమైనా మన కనీస ధర్మంగా భావించాలి. (గోన 
నున్నవాడు ఎన్నడు తప్పిపోడు. ఎన్నటినైనా గమ్య 
స్థానం చేరుతాడు, 

సారాంశ మేమం పే చేశ కాలపా(తతల ననునరించి 
మంచివని మోకు తోచిన పూర్వుల నత్చాంపదాయాల 
నవలంబిస్తూ క గృభూమిమైన పవిత్ర భారతదేశ ంయొక్ష _ 
పూర్వపు చాన్న త్యాన్ని పునరుద్దరణం చేయ వలసినదిగా 
నా సోదర (వజానీకానికి వినయపూర్యక మైన వేడికోలు. 
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పూర్వం స్యాయంభునమనున్చ అనే చ్యకన్వై 
హీందూ చే శాన్ని పాలించినవారిలో మొదటివాడు, అత 
నిక ఆరవతరంనాడైన భరతుడు (కొత, పద్ధతులమై 
రాజ్యాంగ ప్రణాళికను ఏర్పజచి రాజ్యం సుఖ్మ పదంగా 
నాలించాడు. ఆ కారణంచేత ఆర్యానర్తానిక్‌ (అజవాభ 
మనే వానికి) భరతఖండం అనేశేను కలిగింది. దీనికే 
భారతచేశం అని, ఇందలి (పజలశే భార తీయుబణని, వీరి 
ధరా ల కే భారతధ-రా లని (ప్రసిద్ది కలిగింది. 

(పపంచంలో సముదంనుండి నెలువడ్డ మొదటి 
భూభాగ మే భరతఖండం. అందు (పష(పధమంగా మాన 
వులై పుట్టినవాశే భారతీయులు, కర (్రభూమియైన పవి త్ర 
భారతదేశంలో పుట్టుక యె దుర్గ భం, అందును వివేకం 
గల మానవడన్న మిక్కిలి దుర్గభం. భారతీయుల సనమ 
(పమాణ[గంథ మే వ్యానభగ నానుడు [వాసిన మహః 
భారతం. పంచమ వేదమని (పసిగ్దనొందిన ఈ ల్రగిహోన 
(గ థానికి (నాణంలాంటి పుథానభాగం భగవద్గిత, 
ఆగీకను పృబోధించినవ్యక్కి సాక్షాత్తు (శ్రీమన్నా రాయ 
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ణుడు, ఆగీళామృ తాన్ని (గోలి తరించినవాడే భారత 
చేశంలో జనించిన అర్జునుడు, కనుకనే (శ్రీమహావిష్ణువు 
నమనిగూర్చి గీతలలో తే భరతర్ష భ, భరతనర్త, మ 
అని తజచుగా సంబోధిస్తూ వచ్చాడు. 

భరతఖండంలో (పతిరాష్ట్ర)మందు బుతువులు 
కొలనిర్థ్యయానుసారం వరుసగా తమతమ వఏలాసాలను 
వెల్లడిస్తూ ఉంటాయి. ఇంకొక చిత)ంకూడా కాన 
వస్తోంది. మైసూరు రాష్ట్రంలో వసంతర్తుకోభ, ఆసమయ 
మందే పంజూబునందు (గీమ్మస్తవికాసం, వర్ష ర్తు(క్రీడ 
మధ్య రాస్ట్ర0లో శరదృతు సౌందర్యం, హీమా చల 
మందు హేమంకశిశిర రుల క్షణాలు కానవస్తాయి. ఇంతటి 
సృష్టివైచ్యిత్యం వఖండమందు చూడ లేము. 

ఇట్టిపవ్మిత దేశంలో మానవులై జన్మించిన వా 
చరెల్లరు తమ అదృష్టానికి గర్వింపదగిన వారై ఉన్నారన 
డం అతిశయోకి, కాదు, కావి (పశస మైన మానవజన్మ 
లభించినందులకు సాధింపదగిన (పయోడినాలు వమిటో 
కొంచెం నిదానంగా ఆలోచిద్దాం, 

“ధర్మార్థ శామమోాక్షూణా౦ ఆరోగ్యం మూల 
ముత్తే మం” అని చరకాచార్యుడు (వాళాడు, నరుడై 
ఫుట్టినవాడల్లా తనజీవితకాలంలో గడింపదగిన చతుర్విధ 
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పురుషూర్ధాలకు ఆరోగ్యం మొదటి పనిముట్టు కాౌబటి 
దానికై. (శ్రద్ధ వహించాలి, 

“శరీర మాద్యం ఖలు ధర్శసాధనం'" ధర్మం నాధిం 
బాలంశే ముందు చేవాం కాపాడుకొమ్మని నీతి వేత్తల 
సూక్షి. కనుక సీవు ఆరోగ్యంగా ఉండడం, ఇరుగుపొరుగు 
వారి సుఖజీవనానికి శకి,వంచన లేకుండా తోడ్ప్చడడం 
పీని నిర్వవాణకోసం సీశరీరం దృఢంగా ఉండేటట్టు 
చూచుకోవాలన్న మాట. నిత్వకృ త్యాల నిర్వహణలో 
శరీరం నీకు సాయపడేటట్లు సీ తత్వానికి తగిన ఆహార 
విహారాలు వర్పజచుకొం కే దీర్హాయువు తప్పక కలుగు 
తుంది. 

ఆరోగ్య నేమహాభాగ్యం సౌభాగ్యంకూడా. ఎంత 
ధనం ఉన్నా జీర్ణ శకి సుఖని (ద లేనివానికి శరీగదార్థ్యం 
ఉత్సాహశక్తి నన్నగిల్టుతాయి. నిత్యవిచారాలవల్లు 
జీవితంమిోద రోత కలుగుతుంది, చేరవలసిన (పథాన 
లశ్యానికి దగ్గజ అవడానికి బదులు దూరం కావడం 
కూడా తటస్థిస్తుంది దైవం పీకు మంచి చెడ్డలు ఎన్ను 
కానే కెలివి ఇచ్చినందుకు మనసా వాచా కర్మణా పరి 
శుదుడనె ఆచార వ్యవహారాల్లో పరా బువాళ్ళకు ఒర 
వడిగా నడచుకోవడం నేర్చుకో. ఈశ్వరుడు సృష్టికి 
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ముందు పృధివి, జలం, తేజస్సు, వాయువు అకాశం 
అనే పంచభూతాలను వర్పజచాడు. వానిసాయంతో 
బీవకోటినికూడా పుట్టించాడు. అందుకే (పతిజీవికి గాలి, 
పీసు "వలుగు, తిండి అనేవి నిరంతరం అవనరమా 
తున్నాయి. దేహానికి పుష్టి చిత్తానికి తుష్టి కావాలం + 
పెవాటిని మితంగా వేళకు అమర్చవలసి ఉంటుంది. 
ఆవిధంగా (శద్ధతీఫళొన్నవాడికి ఐహీకసుఖాలు అరచేతి 
యుసిరికల్లాగు సులభ సాధ్యాలు జె-తాయి,ః 

చిరకాలం చెక్కుచెదరకుండా (వేళ్ళు పాతుకొని 
యున్న భారతీయుల ఆచారన్యనహా రాలు ఆంగ్లే ముల 
పాలనకారణంగా కాపుదల లేక రూపుచెడ్డాయి. నాట్లు 
ఇం: షు అక్షరాలునేర్చిన నవినసోదరులంతా పొరుగింటి 
పుల్లకూర రుచి అన్న సామెతగా పాశ్చాత్యుల అలవా 
ట్లను అనుకరిస్తూన్నారు, సర్వస్యతం(త (సజా రాజ్యం 
కరగతమైన యీ రోజులలోనైనా పూర్యాచారాలలోని 
పిలువను, ఆచరణభోగల సాధకబాధకాలను వివారించు 
కోవడం పాడి కాదా 1! వెక్కు కఠిన నియమాలణో 
కూడిన పూర్యాచా రాలు ఈనాడు ఆ చరణసాధ్యాలు 
అవుతాయా? కావా! అని జంకవద్దు. మంచివనిశో చిన 


మహాత్ముల ఆచారాలను, సలహాలను శక్తివంచన 
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లేకుండా అనుసరించడానికి యక్నించు, (గొ వనున్న 
వాడెన్వడు చిక్కు.లలో పడడు అన్న వివయం గుర్తించు 
కోవాలి, 

“పంచ పంచ ఉషకాలే' ఆంోగంం కోశ (పతీ 
వ్యక్తీ వేగుడా మున నాలు గంటలకు అనగా సూర్యోద 
యానికి అయిదు గడియలకు పూక్యమే పడ కనుండి 
లేవాలి. దీనికే (బాహూ ముసూ రం అనిపేరు. ఈ 
నీమం రోగుల విషయంకాదు. ఎంకుకంళు పెగ తనతో 
ఉన్న వాతాదిఛాతువుల సమత్వం వర్పగడానిగి ఆకు 
గంటల వజకు న్మిదింపవచ్చునని ఆయు ర్వేద శొ,న్హ్రస్థాలు 
అంగీకరించారు. 

అది ఉపఃకాంతులు (పకృతిలో (పన౫ంచే తకు 
ణం. దేహంనుండి కశ్ళులం "వెలువడి శు భత, అరోగ్యం 
చేకూరే పవ్మిత సమయం, పశుపక్ర్యూది జీవకోటి అంతా 
ఉల్లానంనో లేచి కాలకృత్యాలు సిన రించుక”ని కలకల 
లాడుతూండే సుముహూ ర్లం, మనస్సులోని మాంసం 
జాడ్యం తొలగి, పూర్ణచై తెన్యం (పాప్లంచేవేళ, అక 
పవిత ఘటికలలో కిటికీలు మూసికొని కంబళి ముసుగు 
దన్ని గుట్లుపెడుతూ ని దించడం మంచిదికాదు. అది 
ఆరోగ్య దేవత యొక్క. (వేముపూరక నైన ఆళ్యోనాన్ని 
తిరస్కరించడం అని వేజుగా చెప్పకక్క-అలేదు, 
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అటువంటి సుముహూ. రంలో కాలక ల్రిత్యోలు 
ముగించుకొని పరిశుద్దులెన వారి పాపాలు సూర్యోదయ 
మైనా శ్యేష్థాచేవి కాగెట్లో నిదిస్తూన్న సోమరుల శిర 
స్సుల న్యాశయిస్తాయని పెద్దల అభిపా/యం. సూర్యుని 
ఉపకాంతులు సోకనివారికి సమస్త రోగాలకు ఆట 
ప క్రైనమలబద్ధం అంకురిస్తోంది. అతిని.ద అతిభు క్తి అలసుల 
లక్షణాలన్న నూట మటునరాదు, 

భూమిపై పడబోయె సూర్యకిరణాల (పేర వల్ల 
జీవుల ఇంది/యాలు విశ్యాంతి ముగించుకొని తమ తమ 
నిత్యకృత్యాలలో హోజరు కావడానికి యత్నిసాయి. 
బుద్ధి ఏకాసంగా ఉండే ఆ సమయంలో విద్యార్దులు 
చదువుకోవడం లెక్కలు చేసికోవడం మంచిది. బుద్ది 
సునిశితంగా వనిచేయడంచేత భారణాళశ క్తి క్రి పెరుగుతుంది. 
పగటిపూట గంటసేపు చదివినా రాని పాఠం పావుగంట 
కంఠ స్థమౌాతుంది. ఎంతటి చిక్కు-పనుల విషయంలోనైనా 
ఆలోచిస్తే చక్కని ఉపాయాలు తో స్తాయి, కనుక 
'ఆ సమయంలో ఇం దియాలను జో వొట్టి ఇంకొ నిది 
వాటి పటుత్వాన్ని (పకాశాన్ని ఉత్సాహశ కిని బలా 
'త్యా-రంగా అణగగాశేవాడను చొతావుం బుద్ధిమంతు 
ఇైైనవాడు తన వయస్సునుబట్టి వర్పజచబడ్డ "వేళలంద 
మాత)మే నిదిస్తే పూర్తి ఆరోగ్యం చిక్కుతుంది. 
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పసిబిడ్డలకు 10 గం. బాలురకు ఏద్యాస్దులకు 
8 గం, యువకులకు 7 గం, వృద్ధులకు 6 గం. నిదా 
కాలపరిమితి అని గురి,0వాలి. 

మాననుడు బడలినప్పుడు ఇం(దియాలుసైతం 
బడలి విషయాలనుండి మరలగా'నే ని(దపాందు తాడు. 
మిలేన్నిద సుఖాన్ని ఆయువును నృద్ధిపొందిస్తుంది. పెం 
దలకడ ని(దించడం, "వేకువనే లేవడం ఆరోగ్యదాయ 
కం. రా(తిజాగర ణం నిద్రకు చేటు _ పగటినిద పనులకు 
చేటు బొతుంది. పడకనుండి లేచీ లేవకుండానే కాల్య 
కృత్యాలు ముగించకుండా ఎన్నడు జెక్‌ కాఫీ (తాగ 
వద్దు. ద్తిది ీతల "దేశీయుల [ఆచారం, నారు వెచ్చని 
పానీయం (తాగకుండా బయట కొక్క_అడుగైనా పెట్ట 
జాలకు. చలితో థరీరానయ వాలు కొంకరలుపోతూం కీ 
నఖశిఖపర్యంతం బూట్లుసూట్లు, కోట్లు కాట్లు ధరిస్తారు. 
మంటలచే చలి బాఫుకళొంటారు. ఉత్త రీయ మైనా కప్పు 
కోకుండా ఆరుబయట మంచులో పండుకొన్నా, నిత్యం 
నూజుడి(గీలకు తక్కు-వకాని ఉఫ్ఫం మనశరీరాల్లో 
జీర్ణించీ ఉంటుంది. కాబట్టి (గుడ్డిగా పర దేశస్థుల ఆచా 
రాలను అనుకరించ కూడదు. ఆంగ్లేయుల సంపర్క 
దోవమంవల్లవచ్చిన లోపాలను ఇకనైనా సవరించుకోవ 


న! 
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డం ధిర్భం. మనలో నాస్తి కతెలేదు. మనము బార్యా 
కులము కౌము, వేదమాత ఆవిర్భవించిన సవిత) భారత 
చేకశంలో జన్నించినందులకు గర్వించాలి. 


పడకనుండి లేనకమునుపే దై న(పా గ్గన చేయండీ. 
భూర్మువస్పువర్లో కాలలో పీవీలికాద్‌ి (బహృపర్యంతం 
సమస జీనకోటియొక్క_ బుద్ధినృత్తులను ఎవ్వడు సర్వదా 
| పరణచేస్తూంటానో అట్టి "జీవ చేవుని అఖండ కేదస్సును 
ES ధ్యానించండి, (బ్రహ్మం దాది దేనతలు ఎవని 
౦ పెలిసికోలతేక తను దిన్వసో సో తాలచేతను, సామ 
గాయకులు వేడబుక్కు_ల చేతను ఎన్వని మహీ నును 
గానం శోస్తూన్నా రో - యోగులు ధ్యానస మాధినిష్ణుల 
ఎవనిని దర్శిస్తూాన్నారో_ఆపర చేవతకు మనసారా నమ 


సారించండి, 


న క్వేశ్వరా ! చేడు లేచినది మొదలు తిరిగి పండు 
కొచేనణకు (తికర ణశుద్ధిగా విధ్యుక్ట ,కర్ణులనుమూ(త నే 
ఆచిండో యోగ్యతను శక్తిని మాకు (పసాదించు మని 
రోడుకొొనండి. అపహూంకారము అణచి వాపదవారునిగా 
కేయుమని (ప్రార్షిస్తూ మోకరిల్లండి. చలింపనిభక్సి తిరుగు 
లేన్నిశద్ద దదయసేయుమని చేతులకి నమస్కరించండి. 


2] భగవత్సా/ర్గనము 9- 


(ప్రాతేన్సంధ్యాకాలమునకుపూర్యం రెండు గడి 
యల వేళకు బ్రాహీ్మీముహూర్త ౦ అని మనువు, 5 
భాగములు చేయగా 14వ భాగం అని బాహాటుడు 
నిశ్చయింభారు, 


ఈవిధంగా రాతి) చరమభాగమందు నిదనుండి 
మేల్కొని (వసన్న చిత్తంవో రహస్యమందు శయ్య 
యందుండియైనా (పాణాపానవాయువులను సమంగా 
ధరించాలి. సూర్య(ప్రబోధభానన చేత హృదయకమ 
లాన్ని వికసింపజేయాలి. అందు మాననహాంసవంటి 
పరాత్సరుణ్ణి దెవ్యుడైన _ అంగుష్టమా(తపురుషుణ్లో 
ధ్యాసంచి జ్ఞూనదృష్టి చే దర్శించి స్తుతించాలి. 


దైవప్రార్ధన ముగించుకొన్నవిదప జగత్పూజ్యు 
౨న బలి, వ్యాసుడు, ఆందెనేయుడు, అశ్వత్థామ, 
మార్కండేయుడు, విభీషణుడు మున్నగు మహాతు లను 
మినసార న శ్రరించాలి. పిదప దీపం, అద్దం, సూర్యుడు, 
మండనినిప్పు, బంగారం, పాడాను, నేయి, పెసుగు, 
పుష్పమాల, భార్య మొగం, తామరపూవు, కుడి అజచేయి 
సచ్చని చేనులాంటి మంగళ[పదాలైన వస్తువులలో 
ఒక్క-దాన్నైనా ముందుగా చూడాలి, 
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అటుపిమ్మట థాతువులు ఇందియాలు ఆత్మ 
మనస్సు (పసన్నంగాఉండే ఆనమయ ౦లో ధర్మార్హకామ 
చింతన చేయాలి. ధర్మానికి ఛాధ లేని అర్ధం, అన్హానికి 
విరుద్దంగాని ధర్మం, ధర్భార్ధాలకు లోపకేకుండా కామా 
నుభవం ఉండజేలాగు చేసికోవాలి, ధర గ్రవ్యతిరిక్వాలెన 
అర్హకామాలు నీవింపరానివి. ధర్థాగకామాలు నమంగా 
సేవింపక ఒక్కదానియందుమా[(తమే తగులంకలవాడు 
నీచుడు, ధర యుక్తంగా (ద్రవ్యం ఆప్ట ంచాలీ. గడించిన 
దానిలో ఒకవంతు ధరా నలు సేకరించడానికి, మణజ్‌ొ 
క్క_పాలు 'కొమానుభ వంకోగం, మూడననంతు డాచి 
వృద్ధిచేయ డానికి యత్నించాలని వ్యాసునిభారతం. 

పెకట్టుబాట్లకు విరుద్రంకాకుండా ఆనాటి కార్య 
క/మం ఏర్పాటుచేసికొని సర్వంశహమైన నసుంధరను 
గూర్చి “సముదా)లు వస్తాలుగా, పర్వతాలు స్తన 
మండలం గాగల ఓ! భూమాతా! సీఫొజకు నానమ 
స్కా-రం. నాపాదన్పర్శను సహింపుము అని (ప్రార్థించు. 

(బహ ్రనుహూర్తంలో లేచి పుక్కిలించి ఉమ్మి 
వేసి రాగిపాతలో నిల్య్వఉంచిన 'రెండుగ్గాసులు శల ని 
నీరు (తాగాలి. అందువల్ల (పేగులలో దుష్భమగు వేడి 
వల గడలుకడ్తిన మలం కరగడానికి అవకాశం ఉన్నది. 


పాతర్వావ్యాళ గ 


పరగడుపున మంచినీళ్ళు (తాగడం, పొ)న్దుపొడుప్ప 
"బండలో కూర్చోవడం దోపమని కొందటు వెస్పడం 
ఏంటూంటాము కాని అదినరికాదు, ఉదయం త్‌ మిది 
గంటల వేళ ఒక్క-గ్లాసు చల్లనినీరు (తాగడం లాభ కారి 
అని ఆయు ర్వేదనైద్యుల అభిిపాయం, ఉదయపుకొం 
డలో కూర్చున్న ందువల్ల కళ్లు &ి3గేయడల ఒకగ్గాసు 
నీళ్ళలో ఒక చెక్క- నిమ్మరసంక లిపి పుచ్చుకుంను అజీ ప్రి 
వల్లనచ్చే కళుతిరగడం తగ్గిపోతుంది. 
(పాతర్వావ్యాళి_. తెరపిగా ఉండే బయళ్ళలో 
నడుస్తూ ఉదయిస్తూన్న సూర్యునకుగాని చం దకీరణాలక్ర 
గాని మీకారుకు వెళ్ళడం శరీరారోగ్యానికి చాలా అవన 
నం, (పకృతిలో ఉన్న (పాణళ కక్రిని పొందడానికి ఎక్కువ 
అవకాశం కలదు. నడచెటప్పుడు ఎన్నడు వంగి నడవ 
కూడదు. పరాయివాళ్ళణో కబుళ్ల చెప్పుకొంటూ 
నడవడంకం“టు ఎప్పటికప్పుడు ఎదుటి (సకృతిసౌందర్యం 
చూచి ఆనందిస్తూ పరిశ) మదృష్టితో దీక్షగా నడవడం 
మంచిది, ఉదయం సాయంత్రం దుమ్ము దుర్గంధం లేని 
బయళ్ళలో రెండు మైళ్ళకు తక్కువకాకుండా నడవాలి, 
దర్శనీయా,లైన వస్తువులు, (శావ్యాలైన పక్షి కూతల్తు, 
చల్లని పిల్లగా డ్చులు, ఇంది) మాలకు సుఖం కలుగ 
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అటుపిమ్మట ధాతువులు ఇంగియాలు ఆక p 
మనస్సు (పసన్నంగాఉండే ఆసమయ లలో ధర్మార్హ కామ 
చింతన చేయాలి. ధర్మానికి భాధ వేని అర్దం, అన్హానికి 
విరుద్దంగాని ధర్మం, ధర్భార్దాలకు లోపలేకుండా కామా 

4 
నుభవం ఉండజేలాగు చేసికోవాలి. ధర ్రవ్యరిరికాలెన 
అర్షకామాలు నీవింపరానివి, ధర్థారకామాలు నమంగా 
4 bi 

సేవింపక ఒక్క_దానియందుమాతేమే తేగులంకలవాడు 

నీచుడు. ధర్శయుక్తంగా ద్రవ్యం ఆర్టించాలి. గడించిన 

దానిలో ఒకవంతు ధర్శార్హాలు సేకరించడానికి, మలో 

శే 

క్క_పాలు కామానుభవంకోోం, మూడననంతు చాచి 

వృద్ధిచేయ డానికి యత్నించాలని వ్యాసునిభార తం. 
మకట్టుబాట్లకు విరుదంకాకుండా ఆనాటి కార్య 
వప గ ల లీ 

కమం ఏర్పాటు చేసికొని సర్భంసవాయైన వసుంధరను 

గూర్చి “సముదా)లు వస్ఫాలుగా, పర్వతాలు స్తన 

మండలం గాగల ఓ 1 భూమాతా! సీఫొజకు నానమ 

స్మా-ర౦. నావాదస్పర్శను సహింపుము” అని(వార్టించు. 

(బహ్మూముహూర్తంలో లేచి ఫుక్కిలించి ఉమ్మి 
వేసి రాగిపాతలో నిల్యఉంచిన రెండుగ్లాసులు చల్లని 
నీరు (తాగాలి. అందువల్ల (పేగులలో దుష్టమగస వేడి 
వల్ల గడ్డలుకట్టిన మలం కరగడానికి అవకాశం ఉన్న ది. 


పాత ర్య్వాహ్యళి 11 


పరగడుపున మంచినీళ్ళు (తాగడం, పొ)ద్దుపొడుపు 
బండలో కూర్చోవడం దోషమని కొందటు వెస్పడం 
వింటూంటాము కాని అదిసకికాదు. ఉదయం తొమ్మిది 
గంటల వేళ ఒక్కగ్గాసు చల్లనినీరు (తాగడం లాభ కారి 
అని ఆయు ర్వేద వైద్యుల అభ్మిపాయం, ఉదయపఫుకం 
డలో కూర్చున్నందువల్ల కళ్లు తికగోయెడల ఒకగ్లాసు 
నీళ్ళలో ఒక చెక్క- నిమ్మరసంకలిపి పుచ్చుకుంమే అజీ ౩ 
నల్లనచ్చే కళ్ళువిరగడం తగ్గిపోతుంది. 
(పాతర్వావ్యాళి_ తెరపిగా ఉండే బయళ్ళలో 
నడుస్తూ ఉదయిస్తూన్న సూర్యునకుగాని చందకిరణాలకు 
గాని వీ'కాగుకు వెళ్ళడం శరీరారోగ్యానికి బాలా అవన 
నం, (పకృతిలో ఉన్న (పాణక కక్రిని పొందడానికి ఎక్కుున 
అవకాశం కలదు. నడచెటప్పుడు ఎన్నడు వంగి నడవ 
కూడదు, వఠాయివాళ్ళణో కబున్లు చెప్పుకొంటూ 
నడవడంకం శు ఎప్పటికప్పుడు ఎదుటి (సకృతిసౌందర్యం 
చూచి ఆనందిస్తూ పరిశ) మదృష్టి తో దీక్షగా నడవడం 
మంచిది. ఉదయం సాయంత్రం దుమ్ము దుర్గంధం లేని 
బయళ్ళలో "రెండు మైళ్ళకు తక్కువకాకుండా నడవాలి. 
దర్శనీయా,లైన పస్తువులు, (కాబా లక పశ్షిళూతలు, 
చల్లని పిల్లగాడ్పులు, ఇంద్రియాలకు సుఖం కలుగ 
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జేస్తాయి. కష్టాలుమఆచి మహానందం అనుభవింపవచ్చు. 
శరీర న్యాయామపఫలం కూడా లభిస్తుంది. ఈ వీధంగా 
ఊరు పొలిమేర డా కేవజకు అడుగులు చప్పుడుచేయ క 
కుడిచేత ఉలపాత)గహించి విశేవంగా చేవతలుండని 
నైబుతిదిశగా మెల్లగా నడచి వెళ్ళడం సీత్రి, 

అచ్చట ఒక తుప్పచాటున ముసుగు వైచుకొని 
కూర్చుండడం మంచిది. బహీరంగ(ప బేశం కావడంవల్ల 
పిరుదులకు చల్లగాలి తగులడం, లోని పేగులలో నంచ 
లనం కలగడం జరుగుతుంది. అవనరం కలిగినా కలుగ 
కున్నా రోజుకు రెండు పర్యాయాలు ఉదయం సాయం 
కాలం మలవినర్టనకోసం యత్నించాలి, అలవాటు లేక 
వోవడంచేత ఒకటి చెండు దినాలు కాకపోయినా నిత్యం 
అభ్వ్వాగ6గా వెళ్ళితే (పేగులు క/మంగా అలవాటుపడి 
(దపరసం ఊరుతుంది. మలవిసర్జన జూరీగా అయినప్పుడు 
మనస్సు మిక్కిలి ఉల్లాసంగా ఉంటుంది. కె 'వానందం 
(బ్రహ్మానందానికి దారితీస్తుందంటారు పెద్దలు, కనుక 
పరభ్యానం విడిచిపెట్టి నములవిసక్జ నక ర్భ కూడా (శ్‌ద్ద 
“గరాపదగినద'నే ఉ్లేశ్యంశో (పళాంతంగా కకార్పుం కే 
పేగులలో ఆమ్మదవం ఊరి మలవిస సరన జరుగుతుంది. 
దీనినిబళ్లు మనోభావాలు (సనర్హిస్తాయని పెద్దల ఉక్తో 
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శ్యం. దుగ్గంధణాధ కలుగకుండా ముక్కు- మొగం 
గుడ్డతో మూసికొని పల్లపు స్థలంలోనికి మలవినర్టనం 
చేయాలి. జగన్మాత విష్ణుపి/య అయిన భూమిపై ఎండు 
టాకులు లేక గడ్డివంటి ఆచ్చాదనం కలుగునట్టుచూచి 
విణ్యూ(తవిన ర్ట చేయాలి. అటుపిమ్మట మలం మిోదకు 
మన్ను తో9యాలన్న మాట మటువకూడదు. ఆరోగ్య 
దాయకమైన యా అలనాటు కుక్క, పిల్లి మొదలగు 
జంతువులలో సెతం చూస్తూ వుంటాము, అటువీము 3 
గుహ్యావయ వాలు కాళ్ళు చేతులు దుర్గంధంపో యేవజకు 
మృత్మికశోడను నీటిశోడను తోమి కడుగుకోవాలి. 
చేతులతో పాదాలు ముట్టుకొని ముమా లు ఆచమించి 
వారిని స్మరించాలి. | 

పాద(పక్షాళనంవల్ల పాదాలకు తగుళ్లూన్న మలం 
పోతుంది. రోగం [శమ నివర్తిస్తుంది అని సుశు)తకారుడు 
వాాళాడు, నాభికి దిగువభాగమందు కుడిచేతిశో డను 
సెభాగమందు ఎడమచేతి డను శౌచం ఎన్నడు నిర్వ 
రి ంపకూడదు., 

నాయనలారా ! మిరు రపాదారులలోనే కాక 
(పజా బాహుళ్యానికి ఇబ్బంది క లిగే నదీతీరొలు కాలువ 
గట్లు లాంటి పవి త్రస్థలాల్లో నులం విడునబోకండి. వాదు 
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నూతీ నడచేవారిని చతుర్వినోపాయాలలో ఏ ఉపా 
యం చేతనైనా అదుపులో పెట్టండి. 
“న వేగానారయేదీమాన్‌ జాతాన్యూ ైపురీషయోః' 

తా! ఎన్నడైనా నే మలమ్మూతాల వేగాన్ని 
నిరోధిస్తూ ఇతర కార్యాలు చేయవద్దు, నీరుడిని అరి 
కట్టడం౦వ ల్ల గుల తీపు, తలనొప్పి, శరీరం ముందుకు 
వంగడం, మేథ నరాల మున్నగు బాధలు కలుగుతాయి. 
మూూ[తంలో కొంత (దనం అవిరిగా మాజి ర కంలో 
కలిసిపోతుంది. కొన్ని సూక్షుకణాలు గడ్డలుకట్టి గులక 
ఆాయిన"లె బిగిసి మూ తావరోధం కలి గిస్తాయి. 

పురీవ వేగం అరికట్టి కే అపాన వాతం నెలువడదు, 
కడుపుబ్బరిస్తుంది. పక్యాశయంలోను తలలోను పోటు 
వస్తుంది. పిక్కలు మెలి వేసినట్లు బాధ కలుగుతుంది. 
బయటికి పోవలసిన మలం పరిణామం చెంది, అందలి 
(దవభాగం ఆవిరిగా మాజి ఊఊ (ముఖమై శరీరమంతటా 
సేకుకువోతుంది. అట్లని తొందరగా నెళ్ళిపోవాలని 
"పేగులను నొక్కి- ఉగ్గ బెట్టి మలాన్ని' బలాత్కారంగా 
బయలు నెడలించడం కూడా హోనికరం కాకపోదు, 

సూర్య చందా )గ్ను లకు ఆకాశానికి ఎదురుగా 
విణ్యూతాాలు విడిస్తే వక్ల నశిస్తుంది. గోచ్బాయ 
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యందు విడిస్తే అదృష్టఫలం నశిస్తుంది. పాదుకలుధరించి 
ఉన్నటయిలె వాటికి వీణూ క) సంపర్కం కలుగుతుంది. 
మన్నినభూమియందు విడిస్తే పండినసంట అభోద్యం 
రేగకారణం అవుతుంది. 

“నాప్సు మూ[తం పురీషంవా సముత్సృజేత్‌” 
నీటియందు మలమూ తాలు ఏడువకూడదు, మిక్కిలి 
అవసరం కలిగినప్పుడు నదులు చెజున్రలు కొలువ లే 
కాక చిన్న పడియలలో సైతం నీకు (తాగవలసి వస్తుంది. 
తప్పనినరి అయితే స్నానంకూడా చేయవలసివస్తుంది. 
కాబట్టి నీరు కలువీతంచేయడం పశుధర్శంకం కె కూ డ్రా 
నికృష్ణతరం అని నిష్కక్ట గా చెప్పనలసి నస్తుంది. 

“నపంథాన మవమూ(త్రయెర్‌"_(పజలు నడచే 
దోవలో మూత్రం విడిస్తే దండాగ్సు డవ తావు, 

“తిష్టన్నపి నకుర్యా స్మూత్రప్పురీష కర్మణి" 
నిలుచుండి ఎన్నడు మూ(తప్తురీపాలు విడువవద్దని గాత 
ముని శాననం. చతుష్పాద జంతున్రలలో మాత మే 
మాూడబడుతూండే ఈ పద్ధతి నేడు మానవులలో కూడా 
(పబలుతూండడం హిందూజాతిసంస్కృృతికి తీఅనిలోపం 
అవమానం అని చెప్పక తప్పదు, అప్పగాచార్యులవారి 
నవుక్ష ౦లో అపశ బభయం, తిష్షన్న్లూ తుని సన్ని ధిని 
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అవాభారభయం లేదని పెద్దలంటారు. అనాచారాలలో 
ఇది నిజంగా పారం ముట్టిందని చెప్పవచ్చు. నిజమాడిన 
నిష్టురమన్నట్లు దీనిలో ఉంజే లోపాలు బయలుపెడితే 
కొందతీికి మామోద జాస్తి కోపం వస్తుంది. ఏమైనా 
నేటినుండి ఈ దురాచారానికి దూరం కావలసిందని 
నా చిట్టి తమ్ముళ్ళకు నా (పేమపూర్వక మైన నలహాో 
ఇవ్వక తప్పదు. 


మూతపురీపాలను పగలు ఊఉ _తృరదిబుఖంగాను, 
రాతి) దక్షిణాభిముఖంగాను సూర్య చందులు కొన 
రాకుండునట్లు విడవాలి. జంబెము నివీతిగా వేసికొని 
కుడి చెవికి తిగిల్చి వెనూకవైపునకు వేసికోవాలి. మల 
మూతఆతాల. విసక్టించేవేళ పవిత్రమైన జందెము కుక్షి! 
తగులరాదని వారి అభి(పాయం, సూర్య చం దులు, 
ఆకాశం, అగ్నీ, జలం, పెద్దలు అనువారికి ఎదురుగా 
ఎన్నడు విడువకూడదు, శొచమైనవ్షివు స్త మలమూ(వో 
తృర్ణమును చూడడంవల్ల దోషం అపవిత్రత కలుగు 
తుంది. అప్పుడు సూర్య చం(దాగ్నులలో ఒక్కరిని 
ఛమూచినాదోవం తొలగుతుంది. కాండడించి ఉమియ డం 
కూడా గొప్పదోష మే అవుతుంది. మంగళ కార్యాలు 
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ఆచరించేటప్పుడు ఉమ్మి, కఫం, చీమిడి అనువానిని విడువ 
కూడదు, 

“నాప్పు నిష్టీవనం కుర్యాత్‌”... జలాలలో ఉమ్మి 
వేయడం మహాదోవం. పవిణో దశకాలలో పెక్కురు 
మహాతులు స్ననం వేయడం, సంధ్య వార్చడం, దప్పి 
తీర్చుకోవడం జరుగుతూ ఉంటుంది. నారి యడల 
ఘోరాపచారం చేసిన వాడవు కారాదు. నైలుపెళ్టైలు, 
'స్టేషనులు, సినీమా సాటకభ వనాలు మున్నగు స్థలాల్లో 
జనుల (తొ"క్కిడి హౌచ్చుగా ఉంటుంది. అటువంటి 
చోట్ల కిళ్ళీ, తంబాకు, పట్టీ మున్న గు వానిని నములుతూ 
ఎక్కొ-డపడి తే అక్కడ దూడ పేడ వేసినట్లు తుబుకూ 
తుబుకూ ఉమ్మి వేయడం నమాజ[(దోహం అని తలవాలి, 
చుట్ట, బీడి, సిగరెట్టు కాల్చేవాండ)కు కూడా తరచు గా 
ఉమ్మి వేసే అలవాటు వుంటుంది, సమాజానికి అభ్యంత 
రం కలిగే యెడల ఒంటిగా ఉన్నప్పుడే పొగాకు సేవింప 
వలసిందని వినయపూర్యక మైన మా(పార్ధన, మార్షంలో 
నడుస్తూనే తిని పార వేసిన అరటిపండు తొక్కలు, 
మామిడిపండు తొక్క_లవల్ల (పజలకు గలిగే యి క్క-_క్టు 
ఇంత అంత అని వర్టించి చెప్పుజాలం జారిపడి నిత్యం 
ఎంతమందో గాయాలకు గురి అవుతూ ఉంటాకు. మా 


18 అపానవాతము __ వాంతి 


“దినచర్య” పాఠకులు ఇటువంటి అపచారాల విషయంలో 
తగిన (శద్ధ తీసికొంటారని నమ్మకం. 

“నవాతస్య వేగం ధారయేత్‌” కొందజు సభ్యత 
కాదని తలంచి అపానవాయువు యొక్క- వేగాన్ని నిరో 
ధిస్తారు. దీనివల్ల మూత్రిపురీమబంధం, క డుపుబ్బరింత, 
బడలిక్క ఉదర వాతం మున్నగు బాధలు తటస్టమా తాయి, 

“నళబ్దవంతం మారుతం ముంచేత్‌” ధ్వని 
కలుగునట్లు అపానవాయువు విడవడం తగదనిన్ని నభ్య 
లక్షణం కాదనిన్ని గౌతముని అభి్యిపాయం. 

“న వమ్యాః వేగం ధారయేత్‌ ” వాంతినచ్చే 
అనుమానం కలిగినప్పుడు కక్కవలెనేకాని ఇముడ్చు 
కోరాదు. అందువల్ల దురద, దద్దుప, నాలుకపై అరుచి, 
నంజు, పొండురోగం, జరం, ఓకరింత కలుగుతాయి. 

“నక్షవధోర్వేగం ధారయెత్‌ ”_ తుమ్ము వచ్చి 
నప్పుడు ఆవుకోవడంవల్ల ఇం్మదియ దౌర్బల్యం, తల 
నొప్పి కలుగుతుంది, 

“నానృజుః కుయాత ” వంకరగానుండి తుమ్మ 
రాదు. (పేగులకు నరాలకు నొప్పి కలుగుతుంది. 

“నా సంవృతముఖో జృంభాం క్షవధుంవా 
(వవ రయేత్‌ “నోగుమాయక ఆనులించడం తుమ్నగం 
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దూష్యం, (గౌత-ధర్భ్శసూ. ఒకడు ఆవ్రలిస్తూండగా 
దగ్గజ ఉండడంగాని, వానిని మాకడంగాని సంభ 
పిస్తే (పక్క-వానికి కూడా విధిగా ఆవులింత వస్తుంది. 
పె కారణంచేతనే పెద్దలు ఈ కట్టుబాటు చేయడముంది. 
ఆవులింతకు అన్నగారు ఉన్నా డుకాని తుము కు తముడు 
లేడన్న సామెత సై కారణంవల్ల బయలుదేరి ఉంటుంది. 
ఈ సందర్భంలో (పయాణకాలమందు గాని, కార్యా 
లోచన మందుగాని సంఘటేి లై తుమ్ములనుగూర్చి శకున 
శాస్త్రజ్ఞులు చెప్పిన ఫలితాలు ముచ్చటించడం అవనరం 
అని తోస్తుంది. 

తుమ్ముల ఫలితాలు... తూర్పున తుబ్బు కే 
మృత్యువు, ఆగ్నేయమున దుఃఖం, దక్షిణమున కార్య 
ఏలంబం, నైర్భతియందు నష్టం, పశ్చిమమందు లాభం, 
వాయవ్య మందు మరణం, ఈ తీరమున సంపద ఈశాన్య 
మున లాభం కలుగుతుంది. చెండు తుమ్మి తే కార్యసిద్ధి, 
తుమ్మి వీ3 లే వ మృత్యువు, తుమ్ములు తుమ్ముతూ నడి స్తే 
'పెక్కదోపాలు కలుగుతాయి. పసిబాల్క క్ర వ్‌డ్డ, బాలెంక, 
లంజ తుమ్మితే కార్య సాఫల్యం. మాలవాడు, కుంటి 
వాడు తుమ్మితే కార్యలాభం. కార్యాళలోచనమం దు, 
పయనమందు నాట్లు కాళ్ళ జంతువు తుమ్మితే కార్యం 
మరణాంత మవుతుంది, 
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“నోద్గారస్య వేగం ధారయేత్‌” _ _తేనువు 
మొక్క వేగాన్ని ఆపుచేస్తే ఎక్కిళ్లు, దగ్గు, అరుచి, 
వణకు, లొమ్ము బిగపట్టడం అనేవి సంభవిస్తాయి. 

“న బాష్పవేగం ధారయేత్‌ "కన్నీటి వేగాన్ని 
అరికట్టి లే పడిసెం, కంటి జబ్బులు, గుండె జబ్బులు, 
అరుచి, తలతిరుగుడు అనేవి కలుగుతాయి. 

“న నిశ్వాసస్య వేగం ధారయేత్‌”_ నిట్టూర్చు 
యొక్క వేగాన్ని ఆపి తే గుల్ళం, గుండెజబ్బు, వూహాం 
కలుగు తాయి, 

“లోభళోకభయ [కోథమాన వేగా న్లారయెత్‌ " 
బుద్ధిమంతుడగు వాడు లోభం, శోకం, భయం, (కోథం, 
గర్వం అనువానిని ధరించాలి. అభిమానం, నిర జ్జ, 
ఈర్ష, చీరాస, దో?వాచింత, పరువమవాక్కు_, చౌర్యం, 
హింస, పర న్ర్రీలోలత అనువానిని వర్షించాలి. 

దంతదావనము.___ ఎన్ని పను'లైనా తీరికగాచేసే 
అలవాటు ఉన్నదిగాని ముఖపక్లాళన సందర్భంలో 
మాత్రం మనకు అది మృగ్యం. కన్ను, ముక్కు, చెవి, 
నాలుక అనే (పధానేందియాలకు నిలయమైన ముఖ 
నోధనవివయంలో అంత అశ ద్ద పనికిరాదు. ఏవో 
తొందర సనులు మించిపో తూఉన్న ట్లు నిలుచుండి పవారు 
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వేస్తూ ఆకాస్మసేపటిలోనే ఏవో అక్క-అమాలిన 
డచ్య్చాలుకొడుతూ పల్లు ఛోముకొంటూండకం వవాల్రాం 
ముందికి అలవాటు, పూర్వులు ఎట్లాంటి నియమాలు 
పెట్టారో చూడండి, ' 


తూకర్చుపడమరలలో నొకదిక్కు-న కభిముఖంగా 
కూర్చుండి మానంతో దంతధావనం చేయాలి. నోటి 
యందు పాచిపట్టకుండా ఉండడానికి "చేశ కాలాదులను 
నాతాది(పక్ళతులను అనుసరించి తగిన రసవీఠర్యాలుకల 
దంత కాస్టాలనుగా ని చూర్లాదులనుగాని ఉవయోగిం 
చాలి, దంతాలు స్వచ్చంగా (పకాశించేటం దుకు పరి 
కఘభంగా ఉండేటందుకు వగరు, కారము లేక చేదు 
నుణాలుగల పలుశోము పుడకను (గహించి, దాని 
చివరభాగమును నలుగగొట్టి నమలుచూ దంతమాంసా 
అకు భాధకలుగకుండునట్లు ఉదయా స మయాలలో పల్లు 
%ముకోవాలి. నాలుక మొదట ఊపిరిని అరికట్టుతూండే 
దుర్లంధంగల పాచిని వంపుగాఉండే పదను లేని రోమా 
శేకుతో నిశ్నేష్టంగా గీచుకోవాలి. పిమ టె న్షేమందవ్పి 
అరుచి పోవడానినై చల్ల నినీటితో పుక్కిలించాలి. నేమ 
నోగులు ముఖంమిది ఉబ్బరింపుతగ్గ డానికి గోరు నెచ్చని 
సీటివో ముఖపత్రాళనం చేయాలి. దంతధావననంద 


బి దంతకాషపాలు = వానిగుణాలు 


ర్భంలో హెచ్చుక్చద్ద తీసికొన్న వారికి దంత జివ్యా 
ముఖరోగాలు దరిచేరవు. కన్నులయందు నూని 
పోస్తూంజే అలవాటువల్ల దంతరోగాలు వహారిసాయి, 

పూర్వులు ఈదిగువ చెప్పిన గుణాలుగల ఆయా 
దంత కాష్టాలతో పల్లు శో ముకొంటూండేవాగు, 

మజ్జి కాంతిని, చండ సుగంధాన్ని, వమోమిడి 
ఆరోగ్యాన్ని, అక్కి వాక్ళుద్ధిని, రేగు కంఠమాధుర్యాన్ని, 
జువ్యినూ రేడులు ఐశ్వర్యాన్ని, దాడిమ సౌందర్యాన్ని, 
వేము మైత్యనాశాన్ని, గానుగు రణవిజయాన్ని కలి 
గిసాయి. సంపెగ వాగిందియ (శవణేం(ద్రియ పటు 
అలాన్‌ 
'త్యాన్ని ఇస్తుంది. దిరిసెన క్రీ సౌభాగ్యాలను ఆరో 
గ్యాన్ని చేకూరుస్తుంది. జాజి, నందివర్లనము, బాడిద 
దుస్వప్నదోషాలను హరిస్తాయి, ఉత రేణి ధృతి మేధా 
(వలు ఆయురారో! సశీలసంపదలు (పసాదిస్తుందని 
చరకాచార్యుడు (నాసినాడు. ఈరోజుల్లో మెదంత 
కాస్టాలు దొరకునా? దొగకవా? అనిగాని వానియం 
దాగుణము నిజంగా ఉన్నదా? లేదా? అని గాని 
(పయత్నించేనారు మిక్కిలి తక్కువ, మొగం కడుకో్కో_వ 
డానికికూడా ఇంత జంజూటం చేనికి* అని కొందటు 
సోదరులు ఏమాత్రం పట్టించుకోక కాల్చిన ఊక 


దంతధావన ఏిధ్గులు జిల 


పొడు మో, బొఫలచూర్జ మో, విడకబూడిదయోా ఉప 
యోగిస్తూ కాలం గడువుతూండడం విచారకరమైన 
సంగతి, ఇంతకన్న మన ధనిక సోదరులు కొందు బొడు 
తూన్న టూత్‌ చేష్టులయినా కొంతవజకు సుగుణమే 
అని చెప్పాలి, కారణమేమంకే సెనచెప్పిన ఓవధుల 
సారంతో శాస్త్రీయంగా తయారు చేయబడుతున్నాయి 
గనుక, రోగులు దంతకాస్థాలకు బదులు వాని మూర 
లజోగాని టూత్‌ 'వేష్టులతో గాని దంతధావనం చేయ 
డం మంచిది. మనలో నలభి ఏళ్లినా రాకమునుపే 
దంతాలు ఉొడిన వాళ్ళు నూటికి ఇర్మవైఅయిదుగునుకు 
ఎెబడిడొన్న ట్లు రుజువులు ఉన్నా బి. పూర్వం వృద్దు 
లలో సెతం వళ్భూడిన వాళ్ళు అరుదుగా ఉండేనంగతి 
అందతికి తెలిసిం చే, పూర్వులు వట్టి ఛాందసులు. వారి 
ఆచారవ్యవహోరాల్లో సార నేులేదు. మేమే నేధావంతు 
లం అసి గర్వంవో విజ్ఞపీగే మందబుదిగల నేటిపెద్దలకు 
ఇదియొక ాచ్చరిక తలవంపు కాకపోదు, 

నోటియందు సుగంధం, రుచి, నిర్భలతే కాశ 
వొండు పోక చెక్కులు, లవంగాలు, సన్న యేలకులు, 
జాజికౌయ, కస్తూరి, పచ్చకర్పూరం, పుదీనా అను 
సుగంధ (దవ్యాలతో కూడిన "తాంబూలం నిత్వం 
సేవించాలి, 


క్షు రక ర్మ విధులు 

 తఃపక్షస్యశళ్మ [శు కేళలోమనథఖాన్‌ సంహారయేత్‌ ” 
తా॥ పశ్రానికి మూడుపర్యాయాలు మాతం తల 
వెండుకలు, గడ్డం, గోళ్ళు ఖండించి సరిచేయించు 
కోవాలి. దీనివల్ల శుభత, న్యగూప(పకాశం, మనస్తుషి, 
శరీర పుష్టి, వీర్య నృద్ధి కలుగుతాయి, ముఖం సౌగసుగా 
కాననస్తుంది. అట్లని (పతిదినం గడ్డం గీకికోవడం వ 
విధంగా చూచినా భావ్యంకాదు. త్వరలో గడ్డం చికు 
సెక్సి ముఖకళోభ తొలగిపోతుంది. క్షురకర శ్రైకు పెద్దలు 
ఆయుష్క-ర్ము అని పేరుపెట్టారు. నీతినియమాలు తప్పి 
చరిస్తే అది ఆయువును హరిస్తుందని వారి అభి పాయం, 
పూర్వులు కరకర 3 చేయించుకొన్న పిదప స్నానం 
చేయాలని నిర్ణయించారు. ఆ యేర్పాటును తప్పి చరింద 
డమే కాకుండా స్నానంచేశాక (పక్కమిోద కూర్చుండి 
సీవిగా గడ్డం చేసికొనే సోదరులు బయలుటబేరారు. ఇంతే 
కాదు, పూర్యాహ్లమం దే క్షుర కర a చేయించుకో వాలన్న 
సీమంకూడా పాటించడం కలేదు. భోజనం చేశాక వారి 
తీరుబడినిబట్టి మధ్యావ్నా మో సాయంతమో క్ష్రగకర శ్ర 
వేయించు కొంటూంటారు. నాటకపా(త ధరించేవారికి 
మాతే మే ఇట్లాంటిపని అంగీకరింపబడింది. తక్కినవారికి 
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త్తది దూవ్యుమని మా సోదరులు (గహీంతురుగా క | 
పూర్వుల నియమాలు ఒక్కసారి పరిశీలించండి. 


విదియ, తదియ, పంచమి, స ప్పమి, దళమి. 
తి'యోదళి తిధులును; సోమ, బుధ, గురు, శుక్ర వాన 
రాలు; అళ్ళిని, మృగశిర, పునర్యసు, సువ్యమి, వాన, 
స్వాతి, అనూరాధ, జ్యేష్ట, (శ్రవణం, ధనిష్ట, శతభిషం, _ 
"రేవతి అనే నక్ష(తాలు క్షుర కర కు (పశన్తాలు, మిగిలి 
నవి అహ్రళస్తాలు, జన శ్ర తీధివార నక్ష (కాలు నివిద్ధాలు. 
భార్య గర్భిణియై ఉండగా ఆరు నెలలకు పిమ్భట (పసూతి 
వణకు నిషీద్రం క్షుర కర్మ వేయించు కొన్న నాడు 
ప్రుయ-ణం, [(నతొచరణం, అభ్యంగనం కూడదు. 
శుర కర్మకు త్‌ మ్మిదన దినం శుభ కార్యం కాకూడదు, 
అనూరాధ యందు మూడుసార్లు, ఉత్తరయందు నాల్లు 
మార్లు మఖయందు అయిదుమాగ్లు, క త్రికయందు 
ఆజుసార్లు, రోహీణియందు ఎనిమిది పర్యాయాలు 
క్షుర కర చేయించుకొన్న వాడు సంవత్సర కాలంలో 
మృతివాందుతాడని మహర్షుల అభి పాయం. గోళ్ళను 
(వేలి 'వెం'డుకలను క త్తిరిం చవద్దని, దంతాలతో నోళ్లు 
కొజక వద్దని గౌతముడు చెప్పాడు. ఇవి దర్శిదలక్షణాలనీ 
కొొందజు పెద్దల అభీ పాయం. 
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నేత్రాంజనం___ మెదడుకు, నే'కాలకు చలువ 
వసే సుర్మాలాంటి అంజనాలను కొొందబు నిత్యం 
వాడుతూ ఉంటారు, దీనివల్ల సూక్ష శ్రివస్తుదర్శనశ క్తి 
అభివృద్ధి కావడ మేకాకుండా న్యేతాలు మిక్కిలి చ్రేక్షో 
వంతంగా (పకాళిస్తాయి. కొందజు వారానికో క్క_ పర్యా 
యం రసాంజనం నాడతారు. దీనివల్ల కంకి జలుబు, 
శేషం హరిస్తాయి, స్‌క్రు (సవించడంచేత దుర్చలంగా 
ఉండే నేత్రానికి సూర్యకిరణాలవల్ల బాధకలుగుతుందని 
కొొందటు దీనిని రాకియంచే ఉపయోగిస్తారు. భోజ 
నాసికి పిీమృటగాని, న్నానానికి విమ్మటగా ని, వాంతి, 
విరోచనం అయినపేమ్మటగాని, జర మందుగాని, జాగ 
రణంచేసిన మటునాడుగాని అంజనం ఉపయోగించడం 
తప్పూ, 
మానవుని సమస్తే్యదియాలలోను కన్నే (పథా 
నం, కన్ను లేనివానికి (పపంచమే లేదు, మిక్కిలి సున్నిత 
మైన ఇం[దియంకావడంవల్ల దీనికి అధిక పరిశ్రమ ఇవ్య 
కూడదు, 'పాచ్చుకాంతిగల విద్యుద్దపాలపద్ద సర్వదా 
మకళలుచుండడం మిక్కిలి తజచుగా సినీమాలు నాట 
కాలు మొద్శలైన వినోదప్రదర్శనాలకు వోవ్రచుండడం 
అనువానివల్ల కండ్లకు చాల పరిశ్రమ కలుగుతుంది. 
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న్నేత్రాంజనం___ మెదడుకు, న్మేకాలకు చలువ 
చేసే సుర్మాలాంటి అంజనాలను కొందజు నిత్యం 
వాడుతూ ఉంటారు, దీనివల్ల సూత్ష్మ్మవస్తుదర్శనళ కి 
అభివృద్ధి కావడ మేకాకుండా న్యేతాలు మిక్కిలి క్రేజో 
వంతంగా (పకాళిస్తాయి. కొందు వారానికొ క్క పర్యా 
యం రసాంజనం వాడతారు. దీనివల్ల కంకి జలుబు, 
శేషం హారిసాయి, నీరు (నవించడంచేత దుర్చలంగా 
ఉండే నేత్రానికి సూర్యకిరణాల వల్ల బాధ కలుగుతుందని 
కొొందటు దీనిని రా(కియంచే ఉపయోగిస్తారు, భోజ 
నానీకి పిమ్మటగాని, స్నానానికి పిమ్మటగాని, వాంతి, 
విరోచనం అయినపిమ్మటగాని, జ్యరమందుగాని, జాగ 
రణలచేసిన మబటునాడుగాని అంజనం ఉపయోగించడం 
తప్పు, 

మానవుని నమ స్తేందియాలలోను కన్నే (వథా 
నం. కన్ను లేనివానికి (పపంచ మే లేదు, మిక్కి-లి సున్నిత 
మైన ఇం(దియంకావడంవల్ల దీనికి అధికపరి[శమ ఇవ్య 
కూడదు, "'పాచ్చుకాంతిగల విద్యుద్దీపాలవద్ద సర్వదా 
మశకలుచుండడం, మిక్కిలి తజచుగా సినీమాలు నాట 
కాలు మొద.లెన వినోదప్పదర్శనాలకు పోవుచుండడం 
అనువానివల్ల కండ్లకు చాల పర్మిశమ కలుగుతుంది, 
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త్వరలో దృష్టిలోపంకూడా కలుగవచ్చు. తజఅచుగా 
చెవ్వలయందును న్మేతములయందును _బెలాదులు ధరిం 
చడంవల్ల చలువచేసి తిరిగి బలం చేకూరుతూ ఉంటుంది. 

నస్యము._-నేడు నూటికి పదిమంది పొగాకును 
చూర్చంగా చేసి పీల్చుతూండడం చూస్తూ ఉంటాము. 
దీనివ స్‌ శిరస్పులోని (పతి ఇం(దియానికి లీజిని నష్టం 
కలుగుతుంది. మెదడుకు నిపాకలిగిస్తూ అది లేనిసమ 
యంలో విచ్చివానవలె వీధుల వెంట అడుగుకోవలసి 
నంత గతి పట్టిస్తుంది. అది పీల్చేవజుకు వానికి బుజ్జి పని 
చేయదు. కొలకమంలో తలలోని నాడులన్ని నీరస 
పడి మానవుని ఉత్సాహాశకి,ని మందగింప జేస్తాయి, 

కొందజు (పతిదినం ఆయు శేదావధాలచూర్లా 
లను ఫీలుస్తూ ఉండేోనారు, దీనివల్ల చక్కని కంఠధ్వని, 
మంచిపరి మళము, మెదడునందు నిర లకే కలుగుతాయి, 
ఒడలి మైత్యపుమచ్చలు హారిస్తాయి. ఉదయమున నేవి సే 
శ్రేమ్మం, మధ్యాహ్న మున సేవిస్తే పిత్తం, సాయంకాల 
మున వాతం హారిస్తుంది. సమస్తమైన శిరోరోగాలు 
వారిం చడానికి ఇది (పథానసాధనం అవుతుంది. 

తై లగండూషము_ రొొందటు నువ్వులనూ నెను 
ఫుక్కె-లిపట్టి విడుస్తారు. దీనివల్ల తాలువులకు బలం, ముఖ 
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వికాసం, రసగవాణశకి, స్వరగాంభీర్యం, ఆహారరుచి 
కలుగుతాయి, కంఠము ఎండదు. దంతాలు శ్రీ ణింపవు, 
పెదవులు పగులవు, ఇగుళ్ళు గట్టిపడతాయి. కఠిన 
భత్ష్యూలు తినవచ్చు. 

స్నైపిక ధూమపానము_ ఆయు క్వేద్యవైద్యులు 
నస, ఘృతీము, మైనముచేర్చి వర్శిచేసి ధూమపానం 
చేయిస్తారు. దీనివల్ల శిరోభారం, శిరశ్ఫూల, పడిసెం, 
పార్శ్యపునొవ్పి, కర్షళూల, నేత్రుళూల, దగ్గు, ఎక్కిళ్లు, 
దంతదుర్భలత, చెవులు, ముక్కు-, కన్ను లు, నోరువాసన 
కొట్టుచు సీరుకారుట, అంకిళ్ళు బిగబబ్బుట్కు ముఖం 
"వెల వెలబాటు, శేష్మాధిక్యం, వెర్యడుక లూడుట, 
తుమ్ములు, బద్ధకం, అధ్ధికని(ద, విరోరోగాలు హరించి 
సుఖం ఇస్తుంది. స్నానం, భోజనం, వాంతి, తుమ్ము, 
దంతధావనం, నస్యకర్శ, అందనకర్శ, నిద అనువానికి 
పిమ్మట వాతక్రేష్మాలు ఉబికి ఉంటాయి, కాబట్టి ధూమ 
పానం చేయదగును. ఒకొ-క్క-పర్యాయం మూడేసి 
మాన్షపీల్చి వీడుస్తూ మూడుపర్యాయాలు ధూవమువానం 
చేయవలసి ఉంటుంది, 

శిరోవిరేచన ధూమపానం __ ెల్లదిం బన, 
మాల్క్మ-౦గుని, హరిదళం, మణిసెల్ల అపు, ఆకుప క్రి 
అనువానిని వరి, చేసి గొట్టమున ఉంచి పీల్చవ లెను, 
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తలనూనేె._. నిత్యం భృంగా మలక తైెలంపంటి 
తలనూ నెలు శిరస్సుపై మర్లనం చేయడంవల్ల శిర శూల 
కలుగదు, వెండ్రకలు నెజియను. ఊడను. ఇంటది 
యాలు నిర్భలంగా _ప్రకాళిస్తాయి, సుఖనిద లభిస్తుంది. 

వాడరక్షలు. ఇంటినుండి బయటికి వెళ్ళే ప్రతి 
వ్యక్తికి పాదుకలు అవసరహా తాయి. వీనివల్ల పాదము 
లకు రశ్ల ణకలుగుటయీకాక న్పర్శసుఖంమైతం కలుగు 
తుంది, పర్య వృద్ధి బలపర్మాకమాలు లభిస్తాయి. 
“సయం నోపానవోా వాచేవ్‌ ”_కాళ్ళకుధరించి నడువ 
వలెనేగాని స్వయముగా పాదరక్షల నెన్నడును మోసి 
కొని పోరాదు. 

ఛ|తము_9ది ఎండ, గాలి, ధూళి, వర్గము 
అనువానినుండి రకణచేయుటయేకాొక జారిపడకుండు 
టకుకూడ ఆధారహాతుంది. తలపై కక్పియుండునది 
గావున పిశాచభీతి కలుగనేరదు. గౌరవచిహ్న ము. 
శ్వేత దృ(త్రం రొజలాంఛనము. 

కర్డ్‌ తలం చెవియందు తెలము తఆచుపోసే 
అలవాటువల్ల వాతాదులచే గలుగు కర్ణ రోగాలుగొని 
చెవులు గళ్ళుపడుట, కురుపులు వేయుట, నెన్రజమున్నుగు 
దోపాలు కలుగవు, 
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పొదాభ్యంగము..- అరికాళ్ళయందు లేలమర్ష 
సము చేయడంవల్ల కాఠిన్యం, ఎండు తెగులు, మొద్దు 
బారుట, బీటలువాజుట మున్న గుదోహాలుతి మూడ్డనం, 
బలం, స్యైర్యం కలుగుతాయి. వాతం శమిస్తుంది. 
పాదములందలి సిరలు స్నాయువులు సంకోచం పొం 
దవు, ర్యాతులందు న్నిదపట్టనివారు అరికాళ్ళయందు 
తెలం మరగ్షించి పండుకొన్న ్లైలే కన్ను లకు చలువ చేసి 
సుఖనిద పడుతుంది. బుద్ధివికాసం పవితత సిద్ధిస్తాయి. 
అలక్రదోవం నశిస్తుంది. 

ఆభ్యంగనము_ పక్షానికి రెండుసార్లు తలంటు 
అవసరము. (ఇది రోగికి చెందిన నియమంకాదు) దీని 
వల్ల వాత శ్లేమ్మదోపాలు హారిపాయి, బడలికత్య బలం 
కలుగుతుంది. సుఖని(ద లభిస్తుంది. ఇ్రం(దియాలకు తృ ప్తి 
న్మేశాలకు పటుత్వం కలుగుతుంది. చెవులలో నూనె 
పోయడంచేత కర్టరోగాలు తలనొప్పి కలుగవు. నేత్ర 
రోగాలు వారిస్తాయి* కన్నులయందు నూ గెవోయడం 
చేత దంతరోగాలు హారిసాయి. 

అభ్యంగనానికి పిమ్మట కాగి చల్లారిన సీటివో 
మా(తమే స్నానకర శి ముగింపవ లెను. నిర శ్రల(పవా 
సోోదకమున స్నానముచేసినా తప్పులేదు. అభ్యంగన 


అభ గ్టంగన ౦ లీ] 


మందు మంగళస్నా నమందు గృహమున “కేవలం చన్నీళ్ల 
స్నానం చేయరాదు. ఉదకాలు స్యయంగా సవిత్రాలు. 
అగ్ని సంపర్క-ం౦వల్ల ఇంకను పవిత)0 శ్‌”"తాయి. 

అభ్యంగనం శరీర మార్దవం కలుగజేస్తుంది. 
చర్మం నునుపెక్కు_తుంది. చమురు రోమకూపాలద్యారా 
లోనికి ఇంకడంవల్ల నాడులకు బలం వస్తుంది. దేశ 
కాలాలను శరీరత త్యాలను బటి నూనెతోగాని నేతివో 
గాని శరీరానికి మర్షనం చేయించనచ్చును. నాడీ 
ముఖాలు బయల్సడతాయి, జఠ రాగ్ని పర్ఫిల్లుతుంది. 
దురదలు, దద్దుర్లు తగ్గుతాయి, మలరోగాలు మాయ 
మాతాయి. దప్పి వేడి తగ్గి పుంస్త go పెరుగుతుంది. 
రక్తం పరిశుద్ధహాతుంది, 

ఉదధ్వర నము. శరీరానికి సున్ని పిండి చే నలుగు 

pan =) 

పెట్టుకోవడంవల్ల దుగ్గ౦ధం, ముజిక్కి బడలిక, దురద, 
కునికిపొట్లు, చెమటనలని అరోచకం అనేవి తొలగ 
పోతాయి, కఫవాతాలు హారిస్తాయి. శరీరానికి కాంతి 


వసుంది. 
en.) 


శరీరవ్యాయా మ౦. 





“ధర్మార్థ కామమోక్షొణాం మూలము క్షం క శేబరం' 
ధర్మం లం కామం మోశక్షం అనే చతుర్విధ పురుషా 
నాలను గడించడానికి శరీరం మొదటిపనిముట్టు. అందులేే 
“సర్య మన్య త్పరిత్యజ్య శరీర మనుపాలయేక్‌” 
అన్నిపనులు కట్టి పెట్టిమై రా శరీరారోగ్యం కాపాడు 
కోవాలని హెచ్చరింప బడునో ది, జీర్ణశక్తి నరీర 
సౌష్టవం పెంపొంబేటందుకు "చేహోనికి నిత్యం పరిశ్రమ 
ఇవ్వడం మిక్కి-లీ అవసరం అవుతుంది. దీనికే మనవాళ్లు 
శరీర న్యాయామం బని పేరు పెట్టారు, 

తాలింఖానాలలో కేవలం దండేలు వేయడం, 
బస్కీలు తీయడం, కు స్త్రీలు పట్టడం, సాముగరిడీలు 
సాధకం చేయడం, ముగ్గగ్గు (తిప్పడం మాతనే శరీర 
వ్యాయాను మని కొందటు అవి వేకుల నమ్మకం. కసరత్తు 
వల్ల తాను బాగా బలిసిపో వాలని ఆరంభశూరత్యం 
చూఫుతూ కొంతకాలం త్మీవమైన పరిశ్రమ చేస్తారు, 
అతి'వేడివల్ల ఆసనం వెంట రక్తం పడుతుంబేమో అన్న 
భయంతో అమితమైన ఆహారం, ముద్యమాంసాలు 
సేవిస్తారు. అవి అరుగవేమో ఆన్నభయంతో ఇంకా 


ఫ్‌] శరీర వ్యాయా మం లికి 


కసరత్తు చేస్తూ జఠరాగ్ని “పెంచుతూండడం చూస్తూం 
టాము, ఈవిధంగా ఎక్కువ కసరత్తు చేసేవారికి కొంత 
బలం బరువు పెరిగినా బుద్ధి వికాసం పెరగడానికి బదులు 
మందగిస్తుంది. ఇది అస్వాభావిక మైన పద్దతి అనిగుర్తిం 
ఇవాలి, ఈవిధంగా స్థిరంగా నిర్వహీం చడం ఎవ్యరివశం 
కాదు. వకారణం చేతనైనా మధ్యలో ఆరకమైన తీవ 
వ్యాయామం విడిచి పెట్టితే మిక్కిలి వేగంగా పరు గెశ్తే 
వాడు అశాత్తుగా నిలువబడవలసి వచ్చినప్పుడు పెక్కు. 
బోల్తాలు కొట్టినట్లు ఎక్కువ దుష్ఫలితాలు అనుభవీంవ 
వలసివస్తుంది. బాగుగా తినాలని పర్మిశమ చేయడం, 
కనరత్తు చేయబోతున్నానని అమితంగా మెక్కడం, 
'నగుణాట్టహేతును, దీనివల్ల పుణ్యం వురుపార్గం లేదు 
సరిగదా ఇహంకూడా లేదు, పైగా రెట్టింపు తిండి 
దండుగ కూడా, 

“శరీరాయాసజం క ర్మ వ్యాయామసంబ్ఞిత ౦". 
శరీరానికి ఆయాసం కలిగించే పని అంతా వ్యాయామమే 
అస శుశుత (గంథకర్త (వొశాడు, అవయవాలకు పరి 
(శమ కలిగితే రక్త్ష(పసారంయొక్క "వేగం వృద్ధిపొంది 
నాడులలో నెత్తురు త్వరగా (పవహిస్తుంది. మల 
మూ్య'కాలు లెస్సగా జారీకావడం ఆకలిపాచ్చడం, 


లో శరీర వ్యాయా వుం 


నుఖని దపట్టడం దీని (పయోజనాలు, కాల కమంలొ 
(శామికుని కండరాలు దృథపడతాయి, అవయవాల 
మినమినలాడుతూ (పకాళిస్తాయి. ఖైర్యసావాసాలు 
ఆయురారోగ్యాలు "పెరుగు తాయి. దేహానికి లాఘవం 
ఏర్పడి పనిపాటలు చేసికొనే సమర్ధత హొచ్చుతుంది, 
శరీరంతో చాటు క పటిస్ట్రమాతుంది. 
ఫె ర్యోత్సాహాలు మనోబలం ఇనుమడిసాయి. ఇట్టి వానికి 
ఇవహాలోకసుఖాలు అరచేతి ఉసిరికలు, 

శరీరానికి ఎక్కువ పరిశ్రమ కలుగకమునుపే మతి 
మంతుడగువాడు పనినుండి విరమింవాలి. శరీరానికి 
రోజుకు కనీసం ఒక్క గంక్రైనా పర్మిశమ ఇవ్యనిచో 
చేహారోగ్యం లోపిస్తుంది. అట్టివానికి ఉత్సాహశ కి, 
బలం, తేజస్సు లోపిస్తాయి. (తుప్పు పట్టిన యినుప పని 
ముట్టులాగు వాని శరీరం శిధిలమైపోతుంది. ఇవా పర 
సౌఖ్యాలకు నీళ్లు వదలుకోవలసి వస్తుంది. 

శరీర వ్యాయామానికి సాముగరిడీలు, దంజేలు, 
బస్కీ-లు అనేవి కృతిమసాధనాలు మాత్రమే, చెడుగుడు, 
ఉప్పట్టు, హోకీ, బంతియాట, జెన్నిస్‌, బేడ్‌ మెం బన్‌ 
మున్నగు క్రీడలుకూడా విద్యార్థులకు వ్యాయామ ఫలి తా 
లను ఇస్తాయి. తోటపని చేసేవారికిసెతం మొక్కలను 


శరీర వ్యాయామం లిస్ట్‌ 


ఇంచుకొంటూ శాక ఫలాదుల నుత్సతి చేస్తూ సయం 
పోవణలో కృత కృత్యులవుతున్నా మనే సంతృప్తి కలగ 
డంనో బాటు వ్యాయామ ఫలితం కూడా కోరకుండా నే 
లభిస్తుంది, ఈరకమైన ఉత్పాదక పరిశ/మవల్ల అధిక 
వస్తూత్సత్ని చేయగలిగి తే సమాజసేవచేసిన తృప్ప్కికూడా 
కలుగవచ్చు. తెరపగాలిగల మండుకుండలో శరీరం 
(పాణశక్తిని అధికంగా గడించుకొంటుంది. అలసట 
"లేకుండా అత్యుత్సాహంతో ఎక్కుువగంటలు పనిచేయ 
డం జరుగుతుంది. వ్యసనాలకు జిక్క_కపోవడం, కాలం 
దుర్వినియోగం కాకపోవడం అనే లాభాలతో చాటు 
స్వభావసిద్ధ మైన ఆరోగ్యం లభించడంకూడా జరుగు 
తుంది, 


పూర్వులు సర్వాంగ సౌష్టవం (పసాదించే సూర్య 
నమస్కారాలను వ్యాయామంగా తలుస్తూ సూర్యో 
పానన చేస్తూంజేవారు. సూర్యభగవానుడు భూమికి 
దాదాపు పదికోట్ల మైళ్ళ ఎత్తున ఉండి, తనకిరణాలను 
సమస్తజీవరాశిపె (పసరింపజేసి ఆరోగ్యం (పసాదిస్తూ 
న్నాడు, ఒక చెట్టునీడను వేతొ క మొక్క. "పెళగక నరిం 
చడం, నూర్యకాంతులు వ్యాపించినంతేవటణకు మొక్క_లు 
లెస్సగా సరగడం చూసూంటాము. సూర్యరశ్మి సోకని 


§6 నూర్యోపాన న 


వపైరుకూడా పెరగడం లేదు. నూర్య కాంతులు భువిపై 
(పసరింపని రోజులలో జీవకోటి అంతా పాలిపోయి నెల 
చెలపోతూండడం మన మెజుగనిది కాదు. 


“ఆరోగ్యం భాస్కరాదిచ్చే చ్చింయమిచ్చే 
ద్భుతాళ నాతీ”_ఆరోగ్యం కోశేవాడు సూర్య బేవుని విశ్వ 
ర్యం కోీవాడు అగ్ని చేవుని ఆరాధించాలని పూర్వులు 
అనుభ నంచేత (| వాసి పెట్టినసూకి, మణువ రానిది, సూర్య 
రశ్మి (ప్రతిజీవికి జఠరాగ్ని వలె పనిచేస్తుంది. సూర్యకాం 
తులలోఉన్న సపెక్కురంగులు జీవుల రోగాలు నిరూ 
లించడానికి తగినశక్షి కలిగి ఉన్నాయని విజ్ఞాన వేత్తలు 
కనిపెట్టారు. నేటి (పకృతిచికిత్సాలయాలలో పైవిమ 
యం రూఢి అయింది. పూర్వులు (స్త్రీపురుష భేదం లేక 
ఆభాలగోపాలం తమ నిత్య విధులలో ఒక్కటిగా ఎంచి 
సూర్య బేవుణ్ణి ఉపాసిస్తూ ఉండేవారు. నేడు కూడా 
నూటికి పదిమంది (ప్రజలు సూర్యదర్శనం చేయని బే 
భుజింపని నియమం కలిగియున్న ఏీషయం అందు ఎతేిగి 
నదే. “సూర్యచ్భన్నే౭హ్ని దుర్చినం”___. మబ్బుచే 
సూర్యుడు కానరాని దివసానికి దుర్ధి నమని పేరుపెట్టారు. 
ఆదినమందు సాయంకాలమువజకు భుజింపరు. సూర్య 


సూర్యోపాసన ప్రీ? 


జేవుడు ప్రజలకు భుక్కిముక్కి(పదుడు. భగవంతుని 
కుడి నే తము, 

“ఆసా వాదిత్యో (బహ్మ'--ఈనూర్య దేవుడే పర 
బవ్నాము అని సంధ్యావందన వాక్యం. అందులకే 
“క అపహూరవా స్పంధ్యా ముపానీతి*_ (ప్రతిదినం (తినం 
ధ్యలయందు సూర్య బేవుని ఉపాసించాలి అని శాసిం 
వారు మహాసలు, సూర్య దేవునకు (బ్రహ్మా క్ష (తీయ 
వెళ్యు లెల్లరు నేటికి (తిసంధ్యలయందు అర్హ్య(పదా 
నాలు ఇస్తూన్న విషయంకూడా అందటూ ఎతింగిన చే, 

పూర్వం సూర్య బేవుళ్లీ * ఉపాసించి స తాజిత్తు 
శమంతకమణిని పొందాడు, సూర్యనమస్కా_రాలు ఆచ 
రణలో "పెళ్లే వారికి సూర్యోపాసన ఫలిత మేకాక వ్యాయా 
మఫలితం కూడా సిద్ధిస్తుంది. 

"వేకువనే వడకనుండి లేచినపిదప చొంగ, చెమట, 
ముటీకి చేవాంసెనుండి రోత క లిగిస్తాయి, నవర౦(ఛాలు 
గల ఈశరీరంనుండి రాత్రింబగళ్ళు దుర్గంధం బయలు 
చేరుతుంది. డాని పరిహారంకోసం (పతిమానవుడు 
(పాతస్స్వానం చేయవలసి ఉంటుంది.ఇది ఇహపర సాఖ్యా 
లకు మొదటి మెట్టు, స్నానం చేయనివాడు జపతపాలకు 
సంధ్యావందనాని కి అపుడు కానేరదు, 
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శౌచం, ఆచారం. ఆచార? (ప్రథమో ధర్మః_ 
సదాచారము మొదటిధర్శం. సత్సుకుషు లాచరించే 
నిత్య కర లకే సదావారం అనిపేరు. 
ఆచారహీనం నపునంతి వేదాః. ఆచారహీనుకణ్ణి 
"వేదాలుకూడా పవిత్రం చేయజాలవు. శే"-చం అఆభారఠ6 
లేనివాడు చేసేకర్శలన్ని బూడిదలోపోసిన పన్నీరులాగు 
వ్యర్థం అవుతాయి. శేచం అనేది బావ్యాళుద్ధి అంత 
శుద్దిరూపంగా 'రెండువిధాలు అని చెప్పవచ్చు. 
భావ్యాశుద్ధి_ మతధర్మాలు నిలవడానికి అభివృద్ధి 
పొందడానికి నిత్య విధి కర లా ఆచారాలు ఆవశ్య కాలని 
వేజే చెప్పనక్క-ఆలేదు, వాటిని విడిచి విచ్చలవిడిగా 
తిరుగుతూ పరమవాంనలాగు నటించేవాడు పకృస్థితికి 
రాకుండా వండవేసిన లేతకాయలాగు వెడిపోతాడు, 
కాబట్టి పెద్దలు చేశకాలపాత్రత ననుసరించి వర్చజుచిన 
శ చధర్మాలను విధిగా ఆచరింపవలసి ఉంటుంది. 
(బాహ గణుడు యజనయాజనాధ్యయన అధ్యాపనదాన 
ప్రతిగ్రవాలనే మట్క-ర్భులను శ్రద్దతో ఆచరిస్తూ నిత్యం 
జేనతలను అతిధులను పూజిస్తూ ఉండాలి. నైశ్య'బేవ 
చిష్టమైన అన్నం భుజించాలి. అట్టివాడు అహిళాగ్ని 
కాక పోయినా వానివి పత్యానికి వమా(తం లోపంరాదని 
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కలియుగధర శ్రంగా పరాశరుడు శేలవిచ్చాడు. స్నానం, 
సంధ్య, గాయ తీజవం, 'బొపాసనం, చేవతాపూజనం, 
నైశ్వచేవం, అతిధిపూజ అనే కర్మలు ప్రతిదినం ఆచ 
రిస్తూఉండాలి. జీవికానిర్య వాణార్ల ౦ వ్యనసాయంసైతం 
చేయవచ్చును. కాని తానై ఇనుపకజ్ఞు వేసిన నాగటినో 
దున్ని తే జీవహింసనల్ల గొప్పదోవుం కలుగుతుంది. 
వ్యవసాయంచేసి పండించుకొన్న రాశియొద్దకు వచ్చిన 
యాచకులకు ఛాన్యదానంచేస్తే క్రిమికీటకా దుల వల్ల 
గలిగినపొపం నశిస్తుందని పరాశరుని అభి పాయం. పం 
టలో ఆరవవంతు రాజునకు 21 వ నంగు చేనతలకు 
$0 వ వంగు విపులకు దానంచేస్తే వ్యవసాయదోషం 
తొలగుతుంది 


(పతిజాతియందు ఆచారం భిన్న భిన్నరూపాలు 
'తాలుస్తుంది. "దేశ కాలపా తాల భేదాన్ని బట్టి "పెద్దలు 
వర్చజచిన ఆచారాలనువిడిచి పర చేశస్థుల ఆచారాలను 
అవలంబించడం పులినిజూచి నక్క- వాత పెట్టుకొన్న 
సామెతను స శ లికి తెస్తుంది. ఎంతగొప్పదైనా పర 
ధర శ్రి ఆశయిం చడం కం కె న్వధర శ్రంలో నిధన మైనా 
శ్రేయ మే అన్నసూకి, మజువరాదు, పరాయి వాళ్ళ 
ఆచారాలను (గుడ్డిగా అనుకరించకూడదు. పూర్యాచా 
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రాలలో జేశకాలశేదాలనుబట్టి లోపాలుగా తోచేవాటిని 
సంస్క-రించుకో వద్దని ఎవ్వరు అనజాలరు. దగ్గజినే 
మంచినీళ్ళు దొరకుతున్నా మాతేం(డి త్సవ్యించిన 
వరలనూయి అని ఒకమూల శిధిలమాతూన్నా ఆ 
యుప్పునీశే తాగేటంత మూఢవిశ్యాసానికి గుతీ 
కాకూడదని మాసలహో, 

పూర్వం ముట్టరాని వస్తువులను తాకడంచేత 
మైలపడినప్పుడు జలం, మృత్తిక, గోమయం, పసువు 
మున్నగువానిచే _ శరీరాదులను శుద్ధి చేసికొంటూండే 
వారు, నేడు ఆపద్దతి అసభ్యం అనాగరికత అని తలచి 
జంతువుల కొవ్వుతో తయారైన సబ్బులను ఉపయో 
గిస్తూన్నారు. కుంకుళ్ళు పీకాొయ మున్న గువానివాడక ౦ 
పూర్వం ఉన్నంతగా నేడు లేదు, 

ఇతరుల ఎముక, కొవ్వు, మలమూూ'తాలు, 
ఆర్హవం, శీతస్సు, మెదడు, రక్తం ముట్టుకొంశే 
స్నానంచేసి ఆచరించాలి, మలమూ(తాలు అశాత్తుగా 
విడువవలసివచ్చిన చోట జలం లభింపకపో తే ఇంటికీ 
పోయి సచేలస్నానం చేసి ఆచమించాలి. 

రాత్రి పండుకొన్న బట్టణో మతునాడు వేకువనే 
స్నానంచేసి, సూర్యరళ్షి చే తడియారిన పవిత్రమైన బట్ట 
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ధరించడం ఆచారంగా ఉండేది. చేడు చాకలీధుడ్తతక్ఫ 
మా[తమే పవిత్రత కలుగుతోంది ఎన్ని సార్ల పాయ 
ఖానాదొడ్డలో దూరివచ్చినా, ఎన్ని సార్లు కట్టివిడిచినా 
ఆబట్ట “తెల్లగాడం పే శుచిగాఉన్న క్లే ఈనాటి నాగరికుల 
"లెక్క. పూర్వులు ఛాందసులు కాబట్టి మూత)విన ర్ల 
నానికి పోయీటప్పుడుకూడా పాతితో సీళ్ళుపట్టుకొని 
వెళ్ళీ శ చకర్మ నిర్వర్హించుకొని వచ్చేవారు. కనీస 
పక్షం తడిబట్ట తీసికొని వెళ్ళి పూచీ గడపుకొనేవారు. 
నేడు ఠీవిశా ఫేంట్ట్లతొడుగుకొన్న సోదరులు కూర్ప్చుంళు 
మడత పాడొతుందనికాబోలు నిలుచుండి మూ(తవిన 
రనచేయడం చేర్చారు. మూతధారయొక్క-_ జల్లుచేత 
మోకాలివఖికుమ్యాత మేకాక గుహ్యృస్థలం ఆవరించిన 
ఇంటు తడుస్తూనే ఉంటుంది. చేటినుండైనా భోజనానికి 
పూర్వం వీధుల నెంబడి తికుగడంచేత దుమ్ముగొట్టు 
కొంటూడఉండేకాళ్ళు కడుగుకొని పరిశుుభ మైన నస్త్రం 
ధరించే అలవాటు చేసికోవలసిందని మా విన్నపం. 


భోజనానికి పిమ్మట కూడా ఎంగిలి పోవడానికి 
చేతులు కాళ్లు పరిశుభంగా కడుగు కోవాలి. నలుడు 
ఒక్క-నాడు భుజించిన పీదప కాళ్లు కడుగు కోవడంలో 
పాదానికి వెనుకభాగంలో ఆవగిందంత మేర తడియ లే 
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దట, అది, కారణంగా ఎవ్వుడు అనాచారం చేస్తాడా! 
అని ఎదురు చూస్తూన్న కలిపురుషుడు అతనిపై ఆవే 
చించాడు, వీనతం(డీ కొడునై న బుతుపర్టునిశ డి జూద 
మున ఓడించి నలుని అడవులపాలు చేసినట్లు నలచరి త్ర 
చెప్పుతుంది. పూ ర్లిగా కాళ్లు కడుగుకోవడం మానినైచే 
వారి విషయంలో ఎంత దోషం ఉంటుందో చెప్పజాలం, 
అనుభ వించేనారే కాల్యకమంలో తెలియ పరుస్తారు, 
కోడి కోతి, పిల్లి, గాడిద, లొట్టిపిట్ల, కుక్క, 
పంది అను జంతువుల మలం తాకినచో నచేల స్నానం 
చేయాలి. వాళ్ళను ముట్టుకొన్న వాళ్ళు కూడా సచేల 
స్నానం చేయాలి. క్షురకర్శయందు గోళ్లు తీసేటప్పుడు 
ర క్తము చిందవచ్చును. కాబట్టి స్నానం చేయాలి. దీపా 
రము దేవుని కర్పించిన ఘృత్మతె కెలా దులను అనుభవించే 
Den మెక్క_రాదు. దురన్న దున్దాన దువ్ప 
త్మిగహణం చేసే గా మయా జకులిండ్ర కుడువరాదు. 

' అంతశళ్ళొచం;. చెమటోడ్చి న్యాయంగా గడిం 
చుకొన్న పిత్త ంనో తృ ప్తిపడి శరీరాన్ని పోమీంచు 
కొంటూ చేహమందు నేను అనే బుద్ధి పవిడిచి "పెట్టడమే 
అంత?కరణ శుద్ధి. సుఖులయెడ మై, తీ, దుకిఖతుల. యెడ 
జాల్కీ వుణ్యాత్ముల యెడ వార్ష గర్భం, దుండగీండ యెడ 
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జొదాసీన్యం చిత్తప్రుపాదానికి హేతువులు, మనస్సు, 
వాక్కు, కాయము పరిశుద్దములైనవాడు ఈశ్వర సేవ 
చేస్తే తప్పక కృత కృత్యుడ తాడు, ఇంక మెందులకు ? 
అపవిత్రంగా ఉన్నా, పవి(తంగా ఉన్నా, మేస్థితిలో 
ఉన్నా (త్రికరణశుద్ధిగా వర మేక్యరుణ్ణి ఎవడు సర్వదా 
కీరిసూ ధ్యానిస్తూ ఉంటాడో వాడు వెలుపల లోపల 
కూడా పరికుద్దుడే "తాడు. 
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ఉత్స మంతు నదీస్నానం తటాకే మధ్యమంస్మృతం । 
కూసస్నానంతుసామాన్యం భాండస్నానంవృధాభ వేత్త 

మిక్కిలి (పవావా వేగంలేని నదిలో స్నానం 
చేయడం ఉతృమపక్షం. చెజువునందు మధ్యమ పక్షం, 
కూపస్నానం అధమపక్షు ౦. భాండోదకస్నా నం అధమా 
ధమ పక్షం. అని స య అతిరత్నమహోదధి. స్నానం 
చేయనివాడు అంటుకుండతో నమానం. 

“ద్వౌ కాలా వుపస్సృ శేత్‌”:. గృవా వాస్థుడున 
(పస్థుడు దినానికి రెండు పర్యాయాలు స్నానం చేయాలి, 
(బవ్మాచారి ఒక్క-పర్యాయం, సన్నాసి మూడుసార్లు 
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(తిసంధ్యల యందు స్నానం చేయాలని గౌతమి ధర గ్‌ 

నదులలో (పవాహోనికి ఎదురుగాను, ఇతర ఫ్టలా 
లలో సూర్యాభిముఖంగాను, సాయంకాలరి తూక్చు 
లేక ఉత్తరదిశకు అభిముఖంగాను స్నానం చేయాలి, 
నదులశేగి కిఖముడినైచుకొని కట్టినబట్ట జారకుండ 
అంగ వ న్రంంనో నడుము బిగించుకోవాలి. మోకాలు 
లోతు నీట కూర్చుండి ఆచమించి ఉదకాలకు నమస్క_ 
రించాలి. మటిొం చెము బొడ్డు లోతు శేగి (ప్రవాహాభి 
ముఖంగా నిలువబడి వంగి తలవంచి, కన్నులు, చెపులు 
ముక్కు_ర ౦(ధాలు మూాసికొొసి మువమూ తొ మునిగి 
లేవాలి. చెజువు నూయి మొదలగు జలాశయాల వద్ద 
సూర్యాభిముఖంగా స్నానంచేయాలి. కటువు అవ 
యవాలు తోముకొని తిరిగి స్నానంచేసి అభుమర్షణ 
నుం[తాలతో విరముపై మార్జన ంచేసికొని తిరిగి స్నానం 
చేయాలి. అటుపిమ్మట తర్పణాలు ఇవ్వాలి. 

అ మేధ్యోదక ౦ సమువోదకం స్నానానికి పనికి 
రావు, ఆది సోము వారాలతో గూడిన పున్నమ అమ 
వసలందు మాత్రం సమ్ముదస్నానం చేయాలి. అమా 
వాస్యా గురువారంనాడు రావిచెట్టు నీడను స్నానం 


స్నానవిధులు 45 


చేయడం (ప్రయాగ స్నాన ఫలితంతో సమానం అవు 
తుంది. ఇది నూజు పర్వాలకం కె అధిక సలం ఇస్తుంది, 
సం కాంతి, (గ్రహణం, అమవస మొదలగు పర్యాల 
యందు ఆరోగ్యవంతులు చన్నీళ్ళ స్నానం చేయాలి, 
సము(ద స్నానం కేవలం పర్యములందు మా([తమే 
చేయాలి, (గవాణములందుగాక తదితర కౌలములందు 
ర్యాతి స్నానం ని పేధింపబడింది. (గాత-ధర్ము సూ, 
ర్మాతి స్నానమనగా రెండుమూడు జూములందు మా 
తే పె నిపే.ధమని (గహీంచాలి, తోలు జాము నం 
దును తుది జామునందును పగటి వలెనే స్నానం చేయ 
నచ్చును, 
శ్లో॥ పవ్మితం వృవ్యమాయువ్యం (శ్రమస్వేదమలాపవాం 
శరీర బల సంధానం స్నానమోజస్క_రం పరం ॥ 
స్నానం పవి తను, పర్య వృద్ధిని, ఆయుర్వ్య్భృద్ధిని, 
బలాన్ని, ఓజస్సును (పసాదిస్తుంది. చెమట, ముజికి, 
బడలిక అనువానిని పోగొట్టుతుంది. (పొద్దుటి స్నానం 
దుస్వపష్నదోపాలను హరిస్తుంది. జఠరాగ్నిని పెంపొం 
దించడానికి సాధనహాతుంది. 'దేవాశుద్ధి (పథాన సాధ 
నంగా తో డ్పడుతుంది. పరధ్యానంగా ఉండి త్వరితంగా 
చేశే స్నానం శరీరారోగ్యానికి తో డృడదు, స్నానకాల 
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మందు గణుకు గుడ్డనో లు (శద్ధగా 
గో ముకోవడం కంకుళ్ళు లేక వీ. య వీప్పిభో రుద్దు 
కోవడంగాని మంచిది. అట్టు ago జీవామందలి 
మకిలి తొలగకపోవడంచేత శరీరమందలి రోముకూపాలు 
మూాసికొనిహాతాయి. శరీరానికి కావలసిన [పాణవాయు 
వును రోమకూపాలు లోపలికి [పవేశపెడుతూ లోని 
మాలిన్యాన్ని చెమట కుతుప్రులు మున్న గువాని రూపం 
గా బయటికి నెట్టి వేసి ఆరోగ్యం (పసాదిప్తాయి. నిజానికి 
శరీరంలోని అంతర్ఫ్భూ తాలకు (పకృతిలోని బహిర్భూ 
'కాలకు ఈ రోమకూపాలే సంబంధం కోలుపుతున్నాయి 
అని చెప్పవచ్చు. రోమకూపాలు మట్టిచే మూసికొని 
పోయేయెడల ఎండ గాలి శరీరంభో (పవెళిం చడానికి 
అవకాశం చిక్కక కొల క మంలో శరీరం నిస్తా/ణమై 
పోతుంది 


నిదలో తజచు కలలు వస్తూండేవారు విధిగా 
చన్నీటిస్నానం చేయాలి. ఇడి ర క్ర పిత్తరోగాలను హారి 
స్తుంది. శ్లేవ్మవాతాలను (పకోపింపజేసే మిక్కిలి చల్లని 
సీటి స్నానం చేయరాదు. 'వేడిసీళ్ళ స్నానం తాత్కా- 
లికంగా బలకరం కానచ్చు, కాని కొంతకాలానికి నెం 
డుకలూడి బట్టతల కావడం, న్మేతదృష్టి త్వరలో తగ్గ 
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డం లాంటి అనరాలు కలుగుతాయి, వేసవి యందు 
వేడి నీళ్ళో స్నానంచే స్టే వైత్యర కం వృద్ధి పొందు 
తుంది. వాత న్లేస్మాలు (పకోపించినప్పుడు. వేడినీళ్ళ 
స్నానం పీతకరమహాతుంది. చముకువలె ఉండి నుకుగు 
గల జలంగాని, (పాచినీళ్ళుగాని స్నానానికి తగవు, నదు 
లకు వార్డ్‌ కంగా వచ్చే మొదటి వరదసీటి (పవాహంలో 
స్నానం చేయకూడదు, అవి స్నానపానాదులకు పనికి 
రాను. శరీరాపాయానికి రోగాలకు కారణాలు అవు 
'తాయి. పంకిలాలెన నిఖాతాలయందు లో_లెన మడుగు 
లందు ఒకప్ప్వుడును స్నానం పనికిరాదు. మనోవారం, 
నిర్శులం, ఫువ్మ-లం అయిన నదీ జలం లభిస్తూండగా 
కృత్రిమ జలాలలో స్నానం చేయకూడదని యాక్ట 
వల్కు్యుడు. పరుల జలాశయాలలో స్నానం చేయకూ 
డదు. (తవ్వించిన వారి పాపంలో కొంత పాలు తాను 
పంచుకోవడచమే కాకుండా తన స్నాన ఫలితంలో సగ 
భాగం వదలు కోవలసి వస్తుంది. ఆ తటాకమందు 
అయిదు మట్టి ముద్దలు తీసి గట్టునవెచి స్నానంచేస్తే వై 
దోవం తొలగుతుందని మనువు నూకి యందైతే 
మూడుకుండల నీరు తోడి భూమిపై విడిచి అటుపైెని 


స్నానం చేయవచ్చునని బోధాయనుడు. 
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వర్ష కాలమందు విపమరణ్యాలనుండి ఆకులు, 
అలము, చెత్త చెదారాలు కొట్టుకొని వస్తూంటే నదు 
లలో స్నానపానాదులు చేయడం మానాలి, ఆరోగ్య 
భంగం కలుగవచ్చు, చల్లి భుజించి అరగక వాంలతిచేసి 
. కొన్నప్పుడు, కైరము, మైధునము, దుస్వప్నము వీనికి 
పిమ్మట స్నానం చేయాలి, దుష్టులు, పతితులు, సూతి 
కా స్త్రీ, రజస్వల, శవం అనే వానిని ముట్టుకొంళే 
సచేల స్నానం చేయాలి. శవం ముట్టుకొన్న వాళ్ళు 
తాకినా స్నానం చేయాలి, 
తూర్పున పుట్టిన నదులు వాతకఫాలను వృద్ది చేస్తాయి. 
పడమటివి కఫవాతాలు హరింపజేస్తాయి. హీమా చలం 
మలయాచలనుందు పుట్టి పశ్చిమ సము[దంలో కలిసే 
నదులు పథ్యములు, దశ్షి ణాభిముఖంగల నదులు విశేవ 
దోషం కలిగింపవు. సెలయేటి నీరు స్వచ్చంగా లఘు 
వుగా రుచికరంగా జఠరాగ్నిని ఉద్దీపించేదిగా డంటుంది. 
పర్వ'తా(గ మందలి జలం శే త్ర తొలు కలుగ జేస్తుంది, 
వెత్య తిక్తాలను హరిస్తుంది. అందు కొద్దిజల మే ఉంశే 
శుక్ల వృద్ధి, సుఖం, దీపనం, బలం, లఘూస్థం కలుగ 
జేస్తూ వైత్య కప వాతవారం జొతుంది. 
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తటాకోదకం, మైత్య కఫాలను శ్రమింప జేస్తుంది. 

బలకరం, మధురం, మనోవారం, రుచికరం బతుంది. 

వావీజలం శ్రేమ్మవాతపైత్యాలను హారిస్తూ జఠరాగ్నిని 

దీపిస్తుంది. నూతినీరు లఘువు, దీపనం, బల పదం, న్‌ 

హరం, (తిదోమజనితరోగహరం కూడా అవుతూ సర్వ 

కాలములందు పానార్హ్శంగా ఒప్పుతుంది. 

గం౦ంగాజలం;- నీతలం, స్యచ్చం, అతిరుచి(పదం, పథ్యం, 
అగ్నిదీపనం, పాచనం (త్రిదోవహారం, లఘువు, 
పాపహారం, 

యమునాజలం;.. పైత్య దాహ (శమ నివారకం, సాచ 
నం, రోచనం, అగ్నిదీపనం, బలవాతకరం. 

నర్శదః- విత్తకఫకరం. రుచికరం, పథ్యకరం, నీలం, 
లఘువు, 

సరస్వతి స్వాదు, చేవాకాంతి[పదం, లఘువు, సర్వ 
రోగవారం, రుచికరం, దీపనం, పవి(తం, 

చం(దభాగ;. కర్పూరగుణసామ్యం, లీకలం, దాహవీత్త 
వారం, వాతవృద్ధికరం, మధురం, అగ్ని దీపనం. 

సరయు; స్వాదు, బలకరం, సుష్టికరం. 

గోదావరి. పాపహరం, వైళ్యర క్షహరం, దావా కుష్టు 
ద(దూ వారం, పాచనం, అగ్నిదీపనం, 


mee లా? ఆల 0 ఆం ల! “లు ఎెలు గవరాలు 


కృష్ణా: పవిత్రం, స్వాదు, జడత్వవృద్ధిదం. వెత్య రక 
(పకోపం కలుగ జేస్తుంది. 

కృష్ణ వేణి; రుచ్యం, దీపనం, పాచనం, స్యస్థం. 

శోణభ(దః_ అతికుచి(పదం, పధ్యకరం, అగ్ని దీపనం, 
బలకరం, పుస్టి కరం, సంతాపకరం, కోవకరం, 

'వేతివతి:... తుస్టిఫుష్టి కరం, కాంతి పదం, పాచనం, కుచి 
కరం, అగ్నిదీపకం, పొన(పశస్త౦ం, 

పయోన్షి;. రుచికరం, లఘువు, పాసహరం, బలకరం, 
'కొంతి(పదం, సర్వరోగనారం, 

విత స్త;- (తిదోషహరం, లఘువు, పథ్యం, పుష్టి కోరం, 
(పజ్ఞూకర 6, 'తాపవారం. 

తుంగభ్యద:. కటుపిత్త ర క్షకారణం, ఎ త్యవృద్ధికరం, 
నిర్శలం, గురువు, స్వాదు, స్నిద్ధం, 

శత్మదువు;- లఘువు, స్వాదు, నిర్శలం, పాచనం, సర్వ 
రోగహరం, బుద్ధి మేధావృద్ధిక రం, బలకరం, 
రీతలం, ఆయుపష్కు-రం. 

సింధు: ప ప స్ట్‌ 
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'తాపీ?- మధురం, అగ్నిదీపనం, కాంతి పదం, తుష్టి పుష్టి 
కరం, పాచనం, పానశెష్టం, 


వివిధనది జలాలు వాటిగుణాలు ర్‌] 


కావేరి; బుద్ధి, మేధావృద్దికరం, రుచికరం, దీపనం, 

కుష్టు హర 0, ద(దూహరం, శ మహరం, లఘువు, 

మధుర 0. 

ఎల్లప్పుడు ఉసిరికరసం తలపై లేపన చేసికొం 
టూ చన్నీళ్ళ స్నానం చేసేవాడు ముదిమివలని ఏకా 
రాలు పొందక చిరకాలం సుఖంగా జీవిస్తాడు. జ్వరం, 
అతిసారం, కర్ణ నేత రోగాలు, వాతకోగాలు, పడిసెం, 
కడుపుబ్బరింపు కలిగినప్పుడున్ను, భోజనానికి పీమ్మటను 
చేసే స్నానం విష్మపాయం బొతుంది. స్నానం చేసిన 
దినమునంచే తిరిగి తలకు నూనె రాచికోొని అభ్యంగనం 
చేయడం దోవం. 

“ననగ్న ఉపస్పృశేత్‌? _ చెన మొలతో గాని 
ఒంటిబట్టతో గాని ఎన్నడు 'న్నానం చేయవద్దు, 

(గాత = ధర శ్ర స్ఫూ 

స్నానానికి తగిన ఆరోగ్యం లేనివానికి ధర ఇత్ర 
"వేత్తలు ఈ దిగువను పేర్కొన్న నవవిధ స్నానాలను 
అంగీకరించారు. 


(1) మంత్ర స్నానం: కట్టుబట్ట విడిచి వేతొ క్క-స్వచ్చ 
మైన బట్ట ధరించాలి. పిమ ట్‌ ఆపోహిష్టాది మం 


ఫ్‌బ వివిఫస్నా నాలు 


(కాలు పఠిస్తూ సమ్మిత జలాలతో శరీరమంతటా 
మార్టన చేసికోవాలి. 

(2) పార్థివస్నానం వ పవిత)స్థలం లోంచి మృత్తిక" 
తీసికొని స్నానమం(తాలు పఠిస్తూ, శరీరాని! 
అలదుకోవాలి, 

(లి) భస్మ స్నానం:-_ “(క్యాయువం జమదోే ౪ అనే 

మంతంపఠిస్తూ దేహానికి భన శం అల దుకోవాలి, 

(4) వాయవ్యస్నానం:. గోవు గిట్టలనుండి బయలు 
"జేరిన ధూళి జేహోనికి పూసికో వాలి. 

(ర్‌) దివ్యస్నానం:- ఎండలోకురిసే వర్ష ంలోతడ వాలి, 

\6) సారస్వతస్నానం:.- వేద చే త్తలచేత స్నాతుడ 
చెనౌవు అని అను్ముగహింపబడాలి, 

((/) మానసస్నానం:.. పర మేశ్వ్యరుని నిగ్శల చిత్తంఛో 
న శ్రరించడం. 

శ) కౌపిలస్నానం:. తడిగుడ్డచే ఒడలంతా తుడుచు 
కోవడం. 

(9) ధ్యానస్నానం:.. తులసీదళంవో కూడిన నీళ్ళుకాని 
విష్ణుపాదోదకంగాని విపపాదోదకం గాని భగవ 
ధ్యాన ౦చేస్తూ శరీరమంతటా (పోతి ంచుకోవాలి, 


స్నాన ఫలి తాలు ర్‌ి 


రోగి స్నానం చేయవలసివస్తే, ఇతరుడు స్నానం 
చేసి వానిని తాకి, తిరిగి స్నానంచేసి, తిరిగి తాకి, ఇట్టు 
పదిసార్లు స్నానంచేసి వానిని తాకుతూవస్తే స్నాన ఫలి 
తం లభిస్తుందని పరాశరుడు శెలవిచ్చాడు. 

తల్లీ, తండి, సోదరుడు, చెలికాడు, గురువు 
మున్నగు వారిని గూర్చి తీర్రాదులందు స్నానం చెసిన 
వానికి ద్వాద ళాంశం స్నాన ఫలితం కలుగుతుంది. తమ 
నిమిత్తం స్నానం చేయవలసిందని వారు కో శేయెడల 
అష్టమా౦ళం ఫలితం స్నాతునకు లభిస్తుంది. ఇతరులను 
గూర్చి స్నానం చేయవలసినస్తే, దర్భలయందు వారి 
"చీరుళో ముడివేసి దానినో నీటియందు మునిగినవానికి 
కూడా అష్టమాంశపుణ్యఫలం చేకూరుతుంది. 

స్నానం చేయబోతూన్న (బ్రాహ్మణుని చూచి 
దేవతలు పితరులు దప్పిక లిగి జలపానాభిలామశో వొయు 
రూపంగా 'వెన్నాడి వస్తారు, అట్టివారికై స్నానం చేసిన 
వీదప ముందుగా తర్పణం చేసి పిమ్మట తాను కట్టుకొన్న 
బట్ట పిండాలి, తర్పణం ఇవ్వకపూర్వ మే బట్ట విండినట్ల 
యితే వారు నిరాకులై వెనుకకు మజలిపో తారు. స్నా 
నం చేసిన తడి వెం్య్యడుకలను దులిపేవాడు, తడి బట్ట 
లతో మలమూ[తాలు విడిచేవాడు, స్నా నేతర కాలము 


స్ట్‌డ్తీ నృన్ర్రథార ణవీధి 


లందు జలాలమధ్య ఆచమనం చేసేవాడు ఈ ముగ్గుతు 
చేవపితృ కార్యాలకు తగరని మన్యాది ధర శత్రువే శ్తల 
అభి పాయం, 

నస్నాన శాట్యా స్పృశే దుతృమాంగం ree 
స్నానానికి పిమ్మట పిండుకొన్న కట్టుబట్టనో ఎన్నడు 
తల తుడుచుకోవద్దు, వేజొక ఉ త్తరీయంతో తుడుచు 
కోవాలి, 

వస్త్రధారణ విధిః. స్నానానంతరం తల 'నెం్యడు 
కలు ఒత్తడాసికి ఆచమించడానికి పూర్వం స్వచ్చమైన 
తెల్లని పొడిబట్ట తలకు చుట్టాలి. 8 లేక 10 మూరలు 
గలది, చినుగనిడి, తెల్లనిది, బద్దగలది, ఉతికి ఆర వేసినది 
అయిన మడిబట్ల కట్టాలి. చినిగిన బట్టవల్ల గుహ్యావయ 
వాలు 'వెల్లడి కావచ్చును, సభ్యలక్షణం కాదు. పెగా 
దరిిదలక్షణం బయలుపడుతుంది. పిండాదులు మూట 
కట్టినప్పుడు బద్దె లేనిబట్ట, మంగళ కర్శల యందు బడ్జె 
కల బట్ట ధరించాలి. ఉతికి ఆరవేయశపోలే బట్టను మకిలి 
పట్టుకొని ఉంటుంది. ఉతికి ఆర వేసిన తెల్లబట్ట లక్షీ 
(పదం తడిబట్ట క్ర ట్ర్‌లే జలుబు నాభిశీతలం చేస్తుంది, 
ఆరోగ్యం పాడవుతుంది. శీవలం గోచీ "పెట్టుకోవడం 
కాషాయ వన్ర్రం ధరించడం దెస మొలతో ఉన్నదాని 


వృన్త్రధారణవిధ్ధి ర్ర్‌ర్‌ 


తో సమానం. కటిభాగం కప్పబడాలి కనుక లోన 
గోచిపెట్టుకొని దాన్నిపై వేతేబట్టకట్టాలి. వట్ట పాజామా 
ధరిస్తే గుహ్యానయవం వెల్లడి కుొతుంది. కాపూయ 
వ్ర ధారణం యలిధర్శనే కాని గృహస్థులకు చెప్ప 
బడ్డది కాదు. అని హరీతుడు నిర్ణయించాడు, 

కచ్చగట్టక ఉత్తరీయం "లేకుండా వితృక ర్థులు, 
దానజపహోవమాదికం, భోజనం చేయవద్దని స్కాంద 
పురాణ ధర్మఖండం చెప్పుతో ంది, అత్యంతర క్ర నృన్ర్రం 
అత్యంత సీలవన్ర్రం కట్టకూడదు. కుసుంభ రక్త నస్రు 
ధారణం దాహం, వేడి, కఫం కలిగిస్తుంది. వాతరోగ 
నివారకంకూడా. కాంతిసుఖాలు ఇస్తుంది. ,క్లేమ్మవారం. 
రక్కవస్తాలు కట్టడం, ర క్షమాలికొధారణం, రక్త 
గంధాను లేపనం యుద్ధపరులకు మ్యాతమే చెప్పబడింది. 
సర్వదా గాయాలచే రక్కసాావం కలుగుతూంటుంది. 
కాబట్టి తమకు ఎదుటి వాళ్ళకు "ఇెలియకుండా భీతి 
కలుగకుండా ఉండడానికి ఇ వర్పాటు జరిగింది. నీల 
వన్ర్రభారణం యోగ్యంకాదు, దీని ఫలం విరహశాంకి 
గనుక (పీయుల వియోగబాధల ననుభవించే వాళే 
కట్టాలి. ఇదిగాక నీలవశ్ర్రం చండాలధార ణయోగ్యం 
అని పెద్దలు నిశ్చయించారు. 
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పూర్వుల భావనలు (పతి చిన్న విషయంలోను 
ఎంత పవిత్రంగా ఉన్నాయో చూడండి. పవి(తా చరణ 
గలిగి ఇతరులను పరిశుద్దులనుగా జేసే ఓ చేవతలారా |! 
నేను ధరింపబోయే వస్తాన్ని పరిశుద్ధంగా చేయండి, 
సౌఖ్య (పతిబంధకాలయ్యే వానినెల్ల ఈ వస్ర్రంనుండి 
తొలగి పోయేటట్లు అన్ముగహిం చండి. ఏ కిరణాలు అగ్ని 
నుండి బయలు వెడలి (పపంచంలోని జీవకోటికి దర్శన 
భాగ్యం లభించేటందుకు తిరిగి సూక్యునిళో (పవేశించి 
ఊగ్టదేశానికి సూర్యుని గొంపోవుచున్న శో ఆ పవిత్ర 
కిరణాలు నా వస్త్రాన్ని పరిశుద్ధం చేయుగాక. ఓ పరచే: 
శ్యరా! నాకు వస్త్రాలు గోవులు ధాన్యం మున్ను గాగల 
సంపద ఉత్త రోత్త రాభీవృద్ధిగా లభించేటట్లు అను (గ 


హీంచు, 


(పకృతిమాత (పసాదించే చల్లగాలి, సూర్య 
చేవుని జీవశ క్షి మనకు లభించాలం కే శరీరమందళ 
రోమకూపాలు వికసించి ఉండాలి. వాటిని మూసి నెనే 
దుస్తులు అతిగా ధరింపకూడదు, అట్టుగాక బనియను 
కమిాజు, దానిపైకోటు, దానిపైవేషుకోటు ఇట్లాపెక్కు 
దుస్తులు ఒకదాన్నిపె నొకటి ధరిస్తే ఎండగాలులు సోక॥ 
చెట్టుక్రింద పెరిగే సెకులాగు బోద తేలి తె ల్లబారి శరీర 
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బలహీనమై పోతుంది. నీన్ర ధరించే దుస్తులు ఎన్నడు 
నీడను ఆర వేయవద్దు. ముజికీ సీళ్ళభో ఉకకవద్దు, ఒక 
రోజు కట్టనవి ఉతకకుండా రెండవరోజు ధరింపవద్దు, 
పరుల దుస్తుల నెన్నడు కట్టవద్దు. 

(బాహ గాణుడు శ(తియుడు వెళ్ళుడు అనువారలు 
రెండవ వస్ర్రంకట్టక సంధ్యావందనం మున్ను గాగల 
శాస్త్రీయ కర్ణుల నొ చరింపకూడదు, ఉశరీయం లభిం 
పనిచో దానికి బదులుగా మజీయొక జందెం కాని 
యోగపట్టం కాని ధరించాలి, 

నీత కాలంలో స్నానానికి పిమ్ముట వాత కేవ 
దోషాలను హరించే గులాబి రంగుగల పట్టుబట్టను 
ధరించాలి. వేసవిలో వీత్తదోవం హరించే ేల న 
కావిబట్ట కట్టాలి. వర్ష కాలంలో శీతం వారించే మంగళ 
(పదమైన తెల్లబట్ట ధరించాలి. బట్ట కట్టుకొన్న పిదప 
చేహూంనుండి తల వెండుకలనుండి నీళ్టు కారకూడ దు. 
పశువులు నమలిన బట్ట, కాలినబట్ట ధరింపరానివి. తడి 
బట్టలతో శా నీయ శర్మలు ఆచరింపకూడదు, అట్లు 
చేయడం దెస ములణో సమానం అవుతుంది. తడి బట్ట 
పెద్దమడ్తి అనుకోవడం బుద్ధిగోపమే కాని కును. 
సూర్యరళ్ళి యొక్క తాకుడుచేత తడియాతిన తెల్పబళ్లే 
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మడిబట్ట అనబడుతుంది. పరిశుభమైన తెల్లబట్ట కీ. 
కరం, ఆయుర్వ్యృద్ధిక రం, సంత మ్మపదం కావడ మేకా! 
నభాయోగత్యకు (పథానసాధనం కూడా అవుతుంది. 
విఫుడు సాధారణంగా రాగద్వేషాలు కలుగ జేసే రంగ 
బట్టలు కట్టకూడదు, 

నూత్న వన్ర్రధార ణం ఆయునును, కాంతిని 
తుష్టిని పెంపొందిస్తుంది. ముజికిబట్ట కట్టడం దారి(ద్య 
కూతుకం అవుతుంది. గొరననాశకమే కాక ఒడలి! 
దురద, బడలిక పుట్టిస్తుంది. వస్త్రేణ వపుషా వాచా 
అని పెద్దలు అంటూంటారు, ముటిీకి లేని 'ఇెల్లబట్ట, నుచి 
ర్ఫూతమైన సరీరం, కపటంలేని వాక్కు. అనే మూడింటి 
చేత మానవుడు అంతటా మన్నింపబడతాడు. కొని 
ఎన్నడు మిక్కి-లి విలువగల బట్టలను మూ/తం ధరింప 
వద్దని మాసలహో, పటాటోవం మానన్చుని తేలికతనాన్ని 
బయలు పెట్టుతుంది. 

శిపుండధారణవిధి;. స్థార్తుడు ఊర్థ్యపుండ 
(తివుం(డాలను శెంటిని ధరించాలి. కేనలం (తిపుం(డం 
మాత నే _కెవుడు భన్నశో ధరించాలి. స్నానానికి 
సిమ్మట న్ఫృుక్తిక చేత ఊర్ల్వపుం(డం ధరించి సంధ్యా వంద 
నౌపొనన కర్ణులు ముగించుకోవాలి. అటు పిమ్మట 
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కాపాసన భస్మను ఊార్యపుండముపై అడ్డంగా ధరిం 
చాలి. గృవాస్థులు (త్రికాలములయందు జలంతో కలిపిన 
విభూతిని మాత, మే ధరించాలి. స్రీలు సన్నాసులు 
జలరహీతంగా ధరించాలి. పర్యకాలమందు మాత్రం 
గృవాస్థులు సీటితో తడపకుండాచే ధరించాలి. బేవళతా 
ర్పనకు విమ్మట చందనగంధం ధరించాలి, 

ఊర్ద్వ పుం[డ ధారణ మందలి భావన :.__ 
(శ్రీ మహావిష్ణువ్రయొక్క_ చేవామునుండి పుట్టి (శ్రీ) మహో 
విసువుయొక్క_ పొదపద్భములందలి చక చిహ్నాముల 
చేత అంకితమై, లలాటస్థానమందు అలంకారభూతమై, 
(శ్రీ మహోవిషును (వీతికొజకు ధరించే వారి పాపాలు 
పటాపంచలు చేస్తూ ఉండే ఓ గోవీచందనమా! నీకు 
నా నమస్కారం, భక్కి శ్రద్ధలతో నిన్ను ధరిసూంజే 
నాకు ముక్తి (పసాదించు. 

తీలకధారణవిధి:. మెరుగై ఉండేది కనుక తిలక 
మను పేరు దీనికి సార్ధకం. పర్వ్యతా(గ నదీతీర ధర PrN 
సింధుతీం నల్ఫీక తులసీ మరాల మృ త్లికలలో నేయుక్క_ 
డానినై సా (గ్రహించి భన్మం, చందనం, జలం, వీని కల 
యికోణోనై న తిలకాన్ని ద్విజుడు ధరించాలి, యార్థ 
పుం డం ధరించేవాడు ఎంతటి హీనుడైనా పవి తుడౌ 
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టీ 


వలె (పకాశళిస్తాడు, ఇ్యా మమృత్రీ క ఛాొంతికరం, రక 
మృత్శిక వశ్యకరం. శ్వేతమృత్సిక విష భక్సిపదం 
పచ్చనిడి (శ్రీకరం, మంగళం కోశేవాడు వారిదా 
చూగ్గంతో ఉస్థ్వ్రపుం్యడం ధరిస్తాడు. గోపీచందనధా! 
కాం లవ్ష్టీని వాసాస్పదం, మెళ్య శాంతికరం. అగ్నిదీపి 
కరం. పాపాలను కష్టాలను పాజ దోలుతుంది. 


"తాడు, గంగాతీరమృ క్తికను ఫాలమందు ధరిస్తే సూర్యు? 


గంధలేపనం:._ స్నా నానికి పిమ్మట అగరు చెక్క 
గంధం తీసికొని అందులో (శ్రీగంధం, కుంకుమపువ్వు 
కలిపి శరీరానికి పూసుకుంశు వాత శ్రేమ్మదోపాలు ఉః 
శమిస్తాయి. కర్పూరం, కురువేరు చూర్లంతో కలిపిన 
(శ్రీగంధం వేనవియందు వాడి తే మిక్కిలి సుఖపద+ 
కావడమే కాక చలువచేస్తుంది. కుంకుమపూవు కస్తూ! 
కలిపిన (న్తీగంధం వర్ష కాలంలో సేవిస్తే న మశీచో 
వంగా ఉంటుంది. గంధ లేసనంవన్ల శరీరానికి బలోత్యొ 
హోలు తేజస్సు కలుగుతాయి. మంట, దప్పి, మూర 
బడలిక, దుర్వాసన 'పారిస్తాయి. 

అత రువులు:. సుగంధ (ద్రవ్యాలు వాస; 
నూనెలు, అగరువత్తులు, అత్తరువులుు పూలమాలల 
"మొదలైన పరిమళ వస్తువులవై ఎన్నడు ఆస క్తి పెట్టుకో 
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నద్దుం ఇటువంటి విలాసాలనల్ల (శొత్తవ్యసనాలు మొల 
కర్రి నిన్నేకాక ఇరుగు పొరుగువాళ్లను కూడా సతితు 
లనుగా చేస్తాయి, భగవంతునకు అర్చించిన సువ్పభూప 
దీప (పసాదాదుల సుగంధాన్ని మాతం ఆఘాణింప 
వచ్చును. 

ధూపం:. శ్వేకాగుదు, కృష్ణాగురు, జటా 
మా ౦సి, నఖంచిప్ప, సాంబ్రాణి అనే వానిని నూరి 
పంచదారతో కలిపి ధూపంవేస్ప్తే అపూర్వమైన దివ్య 
గంధం జనిస్తుంది, 

రత్నధారణవిధి:. రన(పదీపిక అనే (గంథంలో 
ఆయా రత్నాలు పొదిగిన భూపలు ధరిస్తే (గహవీడలకు 
దుళ్యన్న ధొపాలకు శాంతి అవుతుందని (వాసి ఉన్నది. 
దీని పీయోజనంకూడా మనకు అవసరం కాగలదు. 
పద్మరాగం సూర్యునికి, ముత్యం చర్మ దునికి, పగడం 
కుజునికి, పచ్చ బుధునికి, పుష్యరాగం బృహాన్పతికి, 
వ(జం శుకునికి, సీలం శనికి, నైదూర్యం రాహువుకు, 
గోమేధికం కేతువుకు (ప్రీతి కలుగ జేస్తాయి. వచ్చే ముద 
ణలో పిని వివరాలు ఇవ్యబడ తాయి. 

సంధ్యావందనం:-' (బహ శ క్షత్రియ దైశ్యులకు 
అవశ్యం ఆచరింపదగిన నిత్య కర్మలలో సంధ్యా నందనం 
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పథానం, దానిని విడిచి ఎన్ని పుణ్యాకర లు చేసినా 
దండుగ అవడమే కాక రౌరవాది నరకాలు (పాప్మిస్తా 
యని కూర a పురాణ వచనం, 

(పాతస్పంధ్య:- ర్మాశియొక్క_ చరమ భాగ 
మందు నక్ష(తాలుండగా (పాతః కాలసంధ్య చేయడం 
ఉ త్రనమపక్షం., నక్ష(కాలు లోపిస్తూండగా సంధ్య వార్చ 
డం మధ్యమ పక్షం, సూర్యోదయ మయ్యా క చేయడం 
అధ మపక్ష ౦0, 

మాభధ్యాహ్నికసంధ్య;- పగలు 12 గడియలకు 
పిముట 1రగ॥ లోపున చేయడం ఉత్తమం, 7 మొదలు 
19 గడియల లోపున చేయడం మధ్యమపక్షం. 19 గ, 
24 గడియల మధ్య చేయడం అధమపక్ష ౦. 

సాయంసంధ్య:- సూర్యుడు సగ మస్తమించు 
చుండగా ఉత్తమపక్ష౦. సూర్యుడు అస్తమించినను నక్ష 
తములు రాక మునుపు సంధ్య వార్చడం మధ్యమపక్షం. 
నక్షత్రాలు ఉదయించాక అధమపక్షం అని గపాంచాలి, 

ఆపద్ధర్మం:;- పురుడు మైల వచ్చినప్పుడు అర్హ్య 
(పదానం వణకు మా(తమే సంధ్య వార్చాలి. జపోప 
స్థానాలు మానసికంగా చేయాలి. రాజ్యం అల్లకల్లోలం 
ఏనవ్వడుగాని, తాను చెజసాలయందు బంధితుడైనప్టు 
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డుగాని, మతి యితర (పమాదస్థితులందుగాని సంధ్య 
వార్చకున్నా దోషం లేదు. అట్టి వేళలందు మానసి 
కంగా ధ్యానించినా కర్ణ సిద్ధిస్తుంది, చేవాగ్ని విపు)ల 
కార్యాలు ఆచరించడం వల్ల అలస్య మైనా దోషంలేదు. 
మార్ల మధ్యమందు శుచిగా ఉన్నా, లేకున్నా సంధ్య 
వార ఎవచ్చు,. సీళ్ళు లభించినా లభింపకున్నా మాన 
సికంగా మం(తంపఠిస్తూ సంధ్య వార్చవచ్చు. తుదకు 
దోసిలిో ధూళీ (గహీంచియెనా అర్థ ఖ్‌ ప్రదానం 
చేయవచ్చు. 

సంధ్యావందనానికి ముందుగా కరయైనవాడు 
తలచుకోవలసిన భావన యిట్టిది. ఎవడు అపవితుడైనా 
పవితుడైనాా సమస్త వ్యాపారాలలో నిమగ్ను జైనా, 
పుండరీకాక్లుణ్ర్ణి స శ్రరిస్తాడో వాడు వెలుపల లోపలకూడా 
శుచిర్భూతు డ'తాడు, కాబట్టి. పుండరీ కాకండి 
ముమా కు స రించాలి, 

ఆచమనవిధులు:. ఆచమించేటప్పుడు పీటపై 
కూర్చుండి పాదాలు నేలపె ఉంచాలి, ఆసనాలు వైచి 
కాని, కాళ్ళు బాచుకిొని కాని మోకాలి వెలుపల 
చేతులుంచి కాని ఆచమింపకూడదు, సిగముడీ వెచికొని 
క చ్చలు గట్టుకొని ఎడమ భుజమున జం'దెం -.వెచుకొని 
త్రికరణ శుద్ధిగా ఆచమించాలి. 
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మెజకయం౦దు కూర్చుండి వంగి నీరందుకొన 
గాని నీటి యందుండి స్థలముపె తుంప్రుకులు పడే 
ఏధంగా కాని, ఆచమనం చేయకూడదు. సీటిని మెజు 
కను "రెంటిని తాకుచు ఆచమనం చేసేవాడు ఉభయ త్ర 
పవి[తుడొ తాడు. బొడ్డులోతు నీట దిగియుండునప్పుడు 
తప్ప ఇతర స్థలములందు నిలుచుండిగాని వంగికాని ఆచ 
మింపకూడ దు. కూర్చుండి ఆచమించాలి. స్నా నేతర 
కాలములందు జలమధ్యమున ఆచమించేవాడు చేవతా 
కర్భలకును పితృ కర్మలకును తగదు. శిరస్సు కంఠం 
కప్పుకొనికాని, కచ్చవిడిచికాని, జుట్టు ముడి విరియ 
బోసికోొనికాని జందెం విడిచికాని ఆచమించేనాడు 
అపపితు డొతాడు, స్నానం చేసినప్పుడు, నీరు తాగి 
నప్పుడు, తుమ్మినప్పుడు, నిద్రించి లేచినప్పుడు, భుజించి 
నప్పుడు, పీధిలోనికి వచ్చినప్పుడు, వన్ర్రం కట్టుకొన్న 
ప్పుడు రెండు పర్యాయాలు ఆచమించాలి, తుమ్మి 
నప్పుడు, ఉమ్మి వేసినప్పుడు, దంతాల ఎంగిలి తగిలి 
నప్పుడు, అసత్యం పలికినప్పుడు, పాపాత్మ్నులనా సంభా 
వించినవ్వడు దోష్మపాయళ్చిత్తంగా ఆచమించాలి. 
సీళ్ళు లభింపకపో తే తన కుడిచెవిని తాకాలి. అగ్ని, 
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విరందణజు (బావ్నాణుని దక్షి ణక్‌ ర్లమందు నివసిస్తూ 
ఉంటారు. పచ్చిగడ్డి, ఆవుపేడ లేక భూమిని ముట్లు 
కోవాలని బోధాయనుడు ఆపస్త౦బుడు (వాశారు. భోజ 
నానికి పిమ్మటను ఉపశకాలమందును చేసే ఆచమనం 
జలపానంగో సమానం అవుతుంది. అది సర్వరోగ 
వారం. రుచికరం, ఫుష్టికరం, జఠరాగ్నిదీపకం కూడా 
అవుతుంది. గోప్పష్టుం ముట్టడం, సూర్యుని దర్శించడం 
కూడా ఆచమననమములే అని పరాశరులు వా? శారు, 
సృాదయాన్ని పొందునట్లు పవ్మితమైన జలాలతో 
ముమ్మాజు ఆచమించోలి. బంగారు ఉంగరంగాని 
దర్భలుగాని (వేళ్ళకు ధరించి, శుచియై మడిబట్ట కట్టి, 
కర్ణ ఆచరించాలి. అజచేయి గోకర్లాకార ౦గా పట్టు 
కొని నురుగు బుడగలులేని మినుపగింజ మునుగునంకటి 
పరిమాణంగల మంచినీళ్ళనో ముమ్మాణజు ఆచమనం 
చేయాలి. అంతకంచు హెచ్చు తగ్గులెతే అది మద్య 
పానంశో సమానం, అంగుష్థం చిటికెనవేలు అను 
రెంటిని విడిచి పవిళోద కంచేత సాహో సాగహో సాహో 
అని ముమ్మాణు ఆచమించాలి. కూర్చిన కుడిచేతి వే ల్ల 
మూలాలతో ముమా శతు మొగం పెదవులు తుడుచు 
కొని చేతులు కడుగుకోవాలి. పాదాలను శిరస్సును 
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జలంశో (వోఫి.౦చుకో వాలి, మధ్యమాంగులియొక్క 
వెనుక భాగంనో నాసికామూలాన్ని మూడుమాస్లు 
శాకి తిరిగి చేతులు కడుగుకోవాలి, అంగుష్టు తర్జను 
లతో ముక్కు రం(ధాలను "తాకి అంగుస్టానామికలతో 
కన్నులను 'చవ్రులను వేళ్వేజుగా ముట్టాలి. అంగుష్టో ప 
కనిష్టక లథో నాభిని, అజవేతిథఛో హృదయాన్ని, (దేశ 
తో శిరస్సును, (వేళ్ళ చివళ్లనో బాహుమూలాన్న్ని 
తాకి (పణవంచేత ఉదకంగో శిరస్సుపై జల్లుకో వాలి, 
లది స్తు బ్రత్యా చమనం. 

పురాణాచమనవిధి:. శేశబాయస్యాహో, నారా 
యణాయస్యాళో, మాధవాయ సాహో అని ముమ్మాజ 
ఆదమించి, గోపిదాయనమా, వి్ల'వేనమః అంటూ 
చేతులు కడుక్కోవాలి, మధుసూదనాయగమః అ? 
మై పెదవిని, (లివి క మాయనమకః అని (కింది పెదవి! 
అంగుళితో తుడుచుకోవాలి. వామసాయనమః, (శ్రీ 
ధరాయనమః అని రెండు మార్లు దర్భలతో శిరస్సున 
ఉదకం చల్లుకోవాలి. వావీ కేశాయనమః అని ఎడవ 
చేతిని, వద సనాభాయనమః అని పాదములపై, దామో॥ 
రాయనమః అని శిరస్సుపై (పోక్రించుకోవాలి. నంక ర 
గాయనమనముః అని సర్వాంగుళిమూలాలతో గడ్డాన్ని, 
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వోసుబేవాయ నమః (వద్యుమ్నాయనమః అని అంగువ్య 
తర్జనులతో ముక్కు. రంథా)లను, అనిరుద్దాయనమః 
వురుషోత్తమాయనమః అని అంగుష్టానామికలతో 
కండ్రను, అధోశ్తజూాయనమః సారసింహాయనమః అని 
అంగుస్టానామికలశో ఇెవ్రలను, అచ్యుతాయనమః అని 
అంగుష్టుకనిప్టి కలతో నాభిని జనారనాయనమః అని 
అరచేతినో హృదయాన్ని, ఉపేందాయనమః అని 
కర్యాగంతో శిరస్సును, హార యేనమః (క్రీ కృస్లాయ 
నమః అని ముడిచిన చేతి వేళ్లతో భుజాలను తాకుచు 
ఆచమనం చేస్తే (శ్రీమన్నా రాయణునిళలో సమౌనం 
శ్‌ొతాడు, 

ఆచమనానికి పిమ్మట _ ఈ(పదేశమందు భూమికి 
బరువెడన్న భూతపిశాచాదు లిచ్చటినుండి తోొలగిపోవు 
గాక, వీని (పాతికూల్యం 'బేకపోనడంచేత నే ఈవెదికకర్భ 
ఆరంభిస్తూన్నాను. | 

భూర్భు వస్సువ న్లోకాలు, మపహార్లోక జనలోక 
తపోలో క సత్యలోకాలు, జలాలు, సూర్య చంద్రాగ్నుల 
తేజస్సు, అమాదివ[డసాలు, అమృ 'తాద్యాహార పదా 
రాలు అన్నీకూడా ఓంకార (దతిపాద్య మగు (బవ్మా 
న్యరూపా లే, ఇంత యెందుకు? చరాచరరూవంగా కాన 
వచ్చేదంతా పర్భబహ్మ స్వరూప మే, 
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ఓ జలాధిచేవతలారా ! స్నానపానాదులకు సౌక 
రం కలుగ జేసిన మిమ్ములను భక్షి(శద్ధలనో ఛజిస్తూ 
న్నాను. పరమాత (దర్శనం నాకు (పసాదించండి. జీవి 
"తానికి (వథానలక్ష్య మైన ముక్కి అనే గొప్ప[పయోజ 
నాన్ని మోభక్తునకు అన్ముగహిం దండి. మూ అన్నుగవాం 
నాశైడంచి సరదా మధురరసం నాకు (పసాదించంగి.. 
తమనంతతి తమ్ము కోర కపోయినా స్వయంగా హిత 
పదార్ధాలనిచ్చి పోషించే తల్హులలాగు మీరు నామై అను 
(గవాం ఉంచండి. మిాశే దిక్కని శరణువొచ్చిన నా 
పాపాలను నాశంచేసి సుప త్రపుతి) కాస ంతతి కలుగునట్లు 
నన్ను అను గహీంచండి. 

(పాతఃకాల మం తాచమనం_.ఓసూర దేవా | 
ర్డీ (శోధాభిమాని బేవతా (కోధనియామక బేవతలారా! 
చేను నోపవశంచేత ఒడలు తెలియకచేసిన నకలపాపాల 
దువ్ఫలితాలను నాశంచేసి వానివల్ల నాకెట్టికీడు వాటిల్ల 
కుండునట్లు కాపాడండి. నేను గడచిన రాత్రియందు 
మనస్సు, వాక్కు, చేయి, పాదము, ఉదరము, గుహ్యేం 
(దియాలు అనువానివే చేసినపాపాలను, ఇకరదురితా 
లను సృష్టి స్థితిలయకారణుడు అద్యంతర హితుడు అయిన 
మార్యోపాధిగ ఖ జ్యోతిస్స రాపునందు హుతంచేస్తూ 
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న్నాను, మం(తపూతంగా (గ్రహించిన ఈ ఉదక (పాశనం 
సుహుతమగుగాక అని ఆచమింవాలి, 


మాధ్యాహ్నిక మం|తాచమనం _ ఈజలాలు 
సం శ్రనాపద్పృచున్న ఈ-దోటును పరిశుద్ధంగా చేయును 
గాక. నన్నును నా ఆచార్యుని పవిత్రం చేయునుగాక. 
ఆచార్యుడు ఉపదేశించిన 'వేడరాపృబవ్య్మాము నన్ను 
పరిశుద్దునిగా చేయుగాక, ఎంగిలివదార్థాలు నిపేధింస 
బడినపడార్ధాలు తినడంచేత, శా న్ర్రదూమ్య కార్యాలు 
చేయడంచేత నాకు సంక్రమించిన పాపాలను ఈమం 
(లోదకాలు నాళ మొనర్చుగా క. 


సాయంకాల మం(తాచమనం._అగ్ని, కోపాభి 
మానిబేవత, కోపాధి దేవతలు కోపవశమున చేసిన పొపాల 
నుండి నన్ను రశ్నింతుకుగాక, మనస్సు, వాక్కు, 
చేతులు, పాదాలు, పొట్ట, శిశ్నము అనే ఇం(దియాలచే 
చేసినపాపాలనుు ఇతర పాపాలను దివాభిమానచేవత 
నశింప జేయుగా క, నేను ఈపాపవుంజాన్ని, లింగళరీర 
రూపంతో పాపాలుచేస్తూన్న నన్ను, కాల్యతయా 
చాధ్యుడు, సత్యస్వరూపుడు, అయిన పరమేశ్యకునియం 
దు హుతం చేసికొంటున్నాను, ఇదిసుహుతం అగుగాక, 
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సర్వవ్యాపి, సమృద్ధిగా అన్న ము కలవాడు, 
జయశలీలుడు ఐన దధి[కావ బేవునిగూర్చి ఈసత్క-ర్చ 
చేస్తూన్నాను. ఈచేవుడు కర్పూరాది సరిమళదవ్యాలు 
ఇచ్చి కాపాడుతూ నాకు దీర్హాయువు ఇచ్చుగాక. ఇం 
ద్యాగ్ని కశ్యపులకు జన్నస్థాన్నాలైన ఈజలాలు నన్ను 
పవి(తునిగా జేసి సుఖంఇచ్చుగాక. జలాలలో రహాస్యం 
గా చరిస్తూ, (పజల పాపాలు పరిశీలించే వరుణ బేవ్రడు 
పవి తాలు, మధురాతివుధురాలు వన జలాలు నాకు 
ఇచ్చుగా క, సస్యాలకు ఉపయోగిం చేటల్సు సువృవ్సి కలి 
గించి సుఖం ఇచ్చుగా కం రీ జలాధి చేవతిలారా ! మారు 
సౌమ్యద్భృష్ట్ర తో నన్ను చూడండి, సౌమ్య మైన మోాశరీ 
రంతో నన్ను తాకండి. మీాయందలి అగ్నులు తమ 
తేజన్సును నాకిచ్చునట్లు చేయండి. బొండకొయ్య వీడు 
దలవల్ల పాపాలు తొలగినట్లు, స్నానంనల్ల ముజికి 
తొలగినట్లు పవి(తాలతాకుడువే నేయి హోమార్ష మగు 
నట్లు మి సౌమ్యశరీరంయొక్క- తాకుడుచేత నన్ను 
పాపాలనుండి పరిశుద్ధునిగా చేయండి, 

మధ్యాహ్నకాలార్హ థి పదానమం(త భావం. 
పరమాత్మయే జ్యోతిర్శయమండలవర్మి యగు సూర్యు 
దు. అతడే సూతాత స్వరూపంతో జగత్తున వసించి 
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ఉన్నాడు. ఆతడే ఆకాశవర్శి వేదియందు ఉండేవాడు, 
అతిధిరావంగా గృహానికి వ తెంచేవాడు., ఎనెశ్యానర 
రూపంగా (పాణుల దేహాన్ని ఆశ్రయించి ఉన్నాడు. 
సమస్త పుణ్య వషే(తాలయందు, వైదిక కర్శలందు, జలాల 
యందు, శ్రీరములందు, పృ,క్రములందు నిండి ఉన్నాడు, 
ఇంతయేీల ? అతడే సత్యన్వ్యరూవుడు, (బహ్ముస్వరూపు 
డునై ఉన్నాడు అని తెలిసిళొన్న విద్వాంసుడు ఉద 
యం సాయంకాలం సూర్యుని ధ్యానిస్తూన్న వాడై, 
(వదశ్షి ఇంచేస్తూ సకల కేయస్సులను పొందుచున్నాడు 
అట్రివాడే (బవ్మాన్యరూవుడై (బహ్మాయందు ఐక్యమగు 
చున్నాడు, ఈవిషయం లెస్సగా తెలిసినవాడుకూడా 
(బహ శ్రను పొందుచున్నాడు. 
—=-ాల-4--- 
ప్రాణాయామం 

మన శరీరమందలి శ్వాసకు జీవశకి కి (పాణం 
అని ఫేరు, శ్వాసను కొంతకాలం నియమించే అభ్యాసం 
చేస్తూవ'స్తే జీవశళకి, నియమిత మొతుంది, పాణం నియ 
మించడానికే పా9ణాయామం అనేపేకు కలిగింది. దీనికి 
ముందు యమ నియమ ఆసనాలను మూడింటిని లెస్సగా 
అభ్యసించాలి. 
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యమం అనగా ఇంది)యనిగహం. నియమం 
అనగా అహీంన, సత్య వతం, అస్తేయం, (బ్రహ్మచర్యం, 
దైవభక్తి అనువానియందు (శద్ధకలిగి వరించడం, 
ఆసనం అనగా నెన్ను, కంఠం, శిరస్సు వంచక దండం 
న కూరో వడం, 

(పాణాయామం పూరకమని, కుంభకమన్ని రేచక 
మని మూడుభ్రాగాలు. పూరకం అంకే ముకో్కరల 
(ధాలద్య్వారా శ్యాసకోశములందు గాలి పూరించడం, 
కుంభకం ఆంకే పూరించిన గాలిని కదలనీయక' నిలిః 
యుంచడం. రేచకం అనగా లోనిగాలిని ముక్కు_ర+ 
ధా్రాలద్యారా నెమ్మదిగా వదలడం, 

అభ్యాసవిధి _ కుడిచేతి బొటనవేలితో క! 
ముక్కరం(ధంమూసి ఎడమముక్కరంతో నెమ్మదిగా 
పూరకం చేయాలి. పిమ్మట కుడి చేతి తర్ణి నీ మధ్య మస 
(వేళ్ళలో గాని లేక మధ్య మానామికలతోో గాని ఎడవ 
ముక్క-రంమూాసి, కుడిముక్క-రంనుండి నెమ్మదిగా గాల్‌ 
విడవాలి. ఈ విధంగా (పొద్దుటిపూట, మధావ్నాం, 
సాయంకాలం అర్ధ రా(త్రం అను నాల్టు పూటలంద 
పూటనై దాజుసార్లు చొప్పున మొదలు పెట్టి రెండుమూడ 
చెలల నాటికి ఎనుబచేసి వజకు (కవ్మకమంగా హెచ్చి! 
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చాలి, దాదాపు నాలు మాసాలనాటికి నాడులన్ని నిర శ్ర 
లాలు కెతొయి, 

ఆనాడు నాలుగుసెక ండ్జకాలం ఎడమముక్క_తో 
పూరించి, పదునాజు సెకనులకాలం కుంభిస్తూ గాలిని 
మందంగా ఎనిమిది సెకనులకాలం ప్ట్త్రుటట్లు కుడిముక్కు- 
నుండి విడవాలి, తిరిగి నాట్లు సెకంస్ధలో కుడిముక్క్య-రం 
గుండా పూరించి కుంభింసక  నెనునింటనే ఎనిమిది 
సెకండ్లలో ఎడమ ముక్క-రం గుండా గాలిశేచించాలి. 
తిరిగి గాలి పీల్చకయే పదునాజు సెకంద్దకాలం 
కుంభించాలి. 

ఈ విధంగా దినానికి మూడు తేక నాల్లు సార్లు 
సాధనచేస్తూ వచ్చేటట్లయి తే ఈబు నెలలనాటికి (పాణ 
శ క్రి లోబడుతుంది. ఆనాడు కుంభకమునందు చిర 
కాలం నిలిచి భగవంతుని ధ్యానించే శక్తి కలుగుతుంది. 
చిత్తం చలించకుండా ఉండడానికి ఇది (పథాన సాధనం 
అని చెప్పవచ్చు. దీనివల్ల సంధ్యావందన కాలమందు 
నిశ్చల చిత్త ంతో గాయ తీచేవిని ధ్యానించే శక్తి లభి 
స్తుంది. అనంతశక్తులను (పసాదించే గాయత్రి కన్న 
వేజు మర్మతంగాని, తల్లికన్న వేటు దైవంగాని లేదని 
పెద్దల హాచ్చరిక, 
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గాయ్మతీ జపం _ గాయ(త్యావాహనం 

ఓంకారమే (బవ్మూస్వరూపం, ఈ మంత రాజూ 
నికి అగ్నియే దేవత, (బ్రహ్మయే బుమీ, గాయ తీరూ; 
ఛందస్పే- పరమాత్మ, దీనియందు వినియోగచే 
సాయుజ్యం, 

ఉపాసకుల కోర్కెలు తీర్చే గాయ(తీబేవి నా; 
రహితమైన (బహ్మమునుగూర్చి నావద్దకు వచ్చుగాక, 
"వేతమాతమైన గాయ్మతీ నాకు (బహ్ముతత్త్యాన్ని ఉప 
శించుగాక. ఓ మాతా! నిన్ను స్మరించడంనల్ల పగటి 
పాపాలు పగటియందు, రా(తిపాపాలు రాకియంద 
నన్ను వదలి పోతున్నాయి. నీవు సకలాక్షర స్యరూః 
ణివి. సరస్వతీ రూపిణివి, శత్రువులను పరాభవిం 
'దానవు. ఓజోధాతువవు, కాంతిరూపిణివి. జగ(దూవిణివి, 
ఆయుస్స్యరూపిణివి. సకల పాపాలు హరించేదానవు 
అట్టి నిన్ను ఆనావాన చేసికొంటున్నా ను. సావి, తీని 
సరస్వతిని, సకల వేదన్వరూపిణి లక్ష్మిని ఆవావాన చే 
కొంటున్నాను. సకల ఛందర్దులను ఆహ్వానిస్తున్నాను, 

గాయ(త్రీమం(తానికి గాయ(తియే ఛందస్సు. 
విశ్వామిత్రుడు బహి, సూర్యుడే "దేవత, అగ్ని చే 
ముఖుం. చతుర్భుఖ[బహ్మ శిరస్సు. (శ్రీమహోవిష్టువు 
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, వృదయం. రదుడే శిఖ, భూమియే యోని, (పాణా 
పానవ్యానోదాన సమానములనే పంచ వాయువులు 
గలది. వొగిందియం కలది. తెల్లని రంగుకలది. సాం 
ఖ్యాయనసగో(త్రంకలది. ఇరువదినాల్లు అక్ష రాలుకలది. 
మూడుపాడాలు కలది, వడంగా లే కుక్చి గాగలదిం నాల్లు 
వేదాలు, ఇతిహాస పురాణాలు శిరస్సులుగా గలది. 9౦ 
తటి మహినుగల గాయ(తీమంత్రరాజానికి వినియోగం 
ఉపనయన కాలమంచే అని చెప్పాలి. 

గాయత్రీ ధ్యాన శోకభావం:_ము క్రైం, పగడం, 
బంగారం, నీలం, తెన్పినికొంతులు, మూడేసి కన్నులు 
గల అయిదు ముఖాలు చాలచం(దునిచే అలంకరింప 
బడ్డ రత్న మయ కిరీటం, (బ్రహ్మతక్తాన్ని బోధింపదగ్గ 
అక్షరరూపదేవాం,, పదిచేతులందలి అభయవరదము[ద 
లు, అంకుశం, కశం, కపాలం, గద, శంఖచ(కాలు, 
కమలద్యయం అనే వాటిని ధరిస్తూండే గాయ శ్రీ దేవిని 
భజిస్తున్నాను, 

వ తేజస్సు మాయొక్క_ఇం[దియ వృత్తును సర్వదా 
ధర్మాదులందు (పేశేవిస్తూన్నదో అట్టి గాయ, తీ చేవత 
యొక్క (శేస్ట్రమైన జ్యోతిస్సును అనుష్టాతనై న నేను 
సర్వదా ఉపాసిస్తున్నాను. గాయత్రీ బున్మాతత్త్వజ్ఞుడైన 
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(గోవ్నాణుడు నర్వ(పజలచేత తి)కాలాల యందు 
పూజింపబడుతూంటాడు, నిత్యం గాయ, తీ మంతం 
నూటయె? మిదిమార్గ కు తక్కు-వకాకుండా జపించే వానికి 
గాయత్రీమాత అండయై కాపాడుతుంది, 

(ప్రాతఃకాలసూర్యోపస్టానం:. భక్తులకు ఫలం 
(వసాదిస్తూ (వజల కాధారభూతుడై యుంజే మి(తుడను 
పేరుగల సూర్య బేవుని విచిత్రమైన కీర్తిని కొనియాడు 
చున్నాను. ఈ దేవుడు (ప్రజలను వారివారి వ్యాపారాల 
యందు (పవర్హింపజేస్తూ భూమ్య్యాకా శాలను ధరించు 
చున్నాడు. దేవతలను మానవులను మూస్తూ ఉన్నాడు, 
సత్యస్వరూపుడైన సూక్యునిక్షై ఆజ్యంతోగూడిన హవి 
స్పును సమర్పిస్తున్నాను. సూర్య బేవా! నిన్ను పూజించే 
వాడు రోగాదికంచేత శతువులచేత వీడింపబడడు. నీ 
రక్షణలో ఉన్న నన్ను ఏవిధమైన పాపాలు అంటకుండా 
కొపాడు. 

మాధ్యాహ్నాక సూర్యోపస్థానం:_సర్యజగత్తును 
(సేవించే సూర్య బేవుడు బంగారురథం అధిరోహించి, 
తన మండలమందు ఉదయం నుండి సాయంకాలం 
వటికు తిరుగుచున్న వాడై, "చేవమనుష్యాదుల శరీరాలను 
వ్యాపార సామర్థ్యం కలవానినిగా చేస్తున్నాడు, తమస్సును 
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వారించే జో్యోతిస్ప్వరూపు వైన ఆ సూర్య బేవుణ్ణి శరణు 
చొచ్చాను. (పపంచమంతా అగ్నీతుల్యు డైన సూర్యుని 
మూడడానికే కిరణాలు ఆతని నూర్గ్య చేశాన్ని పొందిస్తు 
న్నాయి, 

అగ్ని "దేవునికి సమస్తజీవకోటికి కన్ను అని చెప్ప 
దగిన సూర్యమండలం తూర్పు దిక్కున ఉదయిస్తోంది. 
ఆ మండల మధ్యవర్తి సూర్య బేవుడు స్థావర జంగ మా 
తృక(పపంచాని కంతకు ఆత్మస్వరూపవుడై భూమ్యూ 
కా శాలను, స్వగ్గలోకాన్ని వ్యాపించి ఉన్నాడు. అట్టి 
సూర్యపర (బ్రహో న్ని ఆయురారోగ్య కా ముల మైన మేము 
చూచి ఆనందిస్తూ సేవిస్తూ పు పాతధనాభివృద్ధిగా 
నూజు సంవత్సరాలు జీవింతుముగా క. సర్వదా (ప్రియ 
వచనాలే వింటూ, దుర్వాడాలు పల్టువారిని నిరసిస్తూ, 
దుష్టులనోడి దుర్యాదాలకు లోబడక, సూర్య భగవా 
నుని దర్శనం కోనం నూటు సంవత్సరాలు జీవించి 
యుందుము గాక. 

సమ్ముదముయొక గా నెభాగమందును మధ్యభాగ 
మందును తన ఎజ్జని కిరణాలతో 'చేదీప్య మానంగా వెలు 
గుతూ ఉపాలకులకు సకలసంపదలు (పసాదించే 
సూర్య చేవుడు నన్ను మనఃపూర్వకంగా కాపాడుగాక, 
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గుపస్థాన మంత్రభావం:. తూక్సు దిక్కు 
కొకు అందలి చేనతల కొకు నందనం, డక్రిణ దిశ 
కొజకు అందలి చేవతలకొజకు నమస్కా_రం, పశ్చిమ 
దిశకు అందలి జేవతలకు (పణామం. ఉత్తరానికి అందలి 
"దేవతలకు నమస్సు. ఊర్యదిశకు అందలివారికి వందనం, 
అధోదిక్కుకు అందలి చేవతలకు నతి. ఆగ్నేయనై రృతి 
వాయవ్య ఈశాన్య దిశలకు ఆయామూలల అధిపతు 
లకు నా నమస్సు. 


గంగా యమునా నదులమధ్య గల పుణ్య (పదే 
శములందలి మహోతు శ్ర లెన్నిరు అన్ముగహూంగో నాకు 
చిరాయువు కలుగునట్లు ఆకశీర్యదింతురుగా క, ఆ పడే 
శాలయందు నివసించే మవాగ్గుల కందజకు నా నమ 
సారం. పూర్వావ్దామున గాయత్రి, మధ్యాహ్న మున 
సావితి, సాయంకాలమున సరస్వతి అనే వేసష్లగల సం 
ధ్యా దేవికి నానమస్కా_రం, చేవతలకు, మంత దష్ట్టలెన 
మవాగ్ధులకు, గురువులకు, పితరులకు నమస్కారం. పంచ 
భూతాలకు నమస్కారం. వాసుబేవునకు వందనం, 
ప్రణవ పతిపాద్య మైన సంధ్యా దేవతకు (పణామం. శిన 
శేశవృులకు అభేదం తలంచే నాకు ఆయుర్వృద్ధి అగుగా క. 
చేద చే త్తలచే స్తుకింపబడేవాడు, జగద్ధితుడు, నో బావ్మా 
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ణహీతుడు ఐన (శ్రీ) గోవిందునకు నమస్కార ౦. ఆకాశం 
నుండి పడ్డ జలమం తా నదులలోచేరి తుదకు సముద్రం 
చేశేబట్లు నేను ఏచేవతకు (పణమిన్సీనా ఆ పర మేశ్యరు 
నే చెందుతుంది. 

రీ సంధ్యానూ తా! నిన్ను సేవిస్తూన్న నానుండి 
విఫప్రులనుండి అనుజ్ఞ పొంది మేను పర్యతా(గమందలి 
ఉ త్తమ ధీఖరమున నివసించుటకై సుఖంగా పొమ్ము. ర్డీ 
గాయ శ్రీ మాశా! వేదోకమైన పరిపూర్ణాయువును జప 
తపస్వాధ్యాయాదిచూపమైన (బహ వర ఎస్పును మా 
కిచ్చి బహ లోకానికి దయచేయుము. 

అనంతశరీరాలు, పాదాలు, 'న్మేతాలు, తొడలు, 
బాహువులు, అనంఖ్యాకనామాలు కలిగిన, శాశ్వతు 
డైన పరమాత కు నానమస్కారం. 

ర్డీ భూ మ్యుంతేరి క్ష దేవతలారా ! మిరు నన్నా 
క్లే గాక స్థావర జంగ మాత్శక (పపంచాన్న ౦తేను 
రక్షించండి. జీవనాధార మైన కూడు గుడ్డలు (పసాదించి 
అందజికి ఎట్టి సంతాపాలు కలుగకుండా రక్షించాలి, 
ఈ నావేడికోలు కృతక ఎ్రత్యేం కావాలి, 

సాయంకాల సూర్యోపస్థానం వ్‌ పర మేశ్వర 
స్వరూపుడ వైన ఓ వరుణదేవా! అనాదరం చేయక 
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నావేడికోలు ఆలకించు. వేదమంతాలతో వేడుకోం 
టూండే నన్ను సుఖపెట్టు నాఆయుస్సును ఎంతమా[తం 
నాశనం చేయకు, నిత్య వ్యాపారాలలో ఒక్కటిగా తలచి 
నిన్నా రాధించడమే (వతంగా పెట్టుకొన్నాను. పర మేశ్వ 
రాోరాధన విషయమై సాధారణ మానవుడనై న నాలో 
వమైనా లోపాలున్నా, వానినలన గలిగే పాపాలు కార 
ణంగా నన్ను పీడింపబోకు, జడత్వం చేత నిన్ను లెన్సగా 
వేడుకొనలేకపోయి యుం౦డవచ్చు. తెలిసి తెలియక 
పాపపుపనులు చేసియుండవచ్చు. అజ్ఞాననంశంచేత చేసిన 
నా అకృత్యాలను అనుగగహాబుద్ధినో మన్నించు. రీ 
వరుణదేనా! నీయెడల సర్వదా కృతజ్ఞుడ నై ఉంటాను. 
నిన్ను వేడుకొనడంనల్ల సమన్త "వేదాధ్యయన ఫలితం 
నర్వతీర్థాభిగమనపుణ్యం లభించుగాక. ఓ వాసుదేవా! 
సీకు నా వందనం. వందనం, వందనం. 

నాల్లు సము(దాల మధ్యనున్న గో వాహ ణు 
లకు నమస్త్వభూతకోటికి కైమం కలుగుగాక, నేను వళి 
ష్టుడు మై(తావరుణుడు కౌండిన్యుడు అనే ముగ్గురు 
బుషులు [సవరబువులుగాగల కౌడిన్యమవార్షి కి నగో 
(తుడను.. యజుర్వేద శాఖకు చెందిన విపుడను, ఆప 
సృంబ సూ(తాన్ననుసరించి స్నార్హ(క్రియలు చేసికొను 
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వాడను, వేంక శేశ్వరశర్శ అను చేరు కలవాడను, ఇట్టి 
చేను ఓ గాయ త్రీ మాతా! నీకు గేద్దాభక్తులతో నమ 
స్క-రించు చున్నా డను. మనోవాక్కా-యాలచేతను ఇం 
(దియాలచేతను, బుద్ది చేతను, (వకృతి స్వభానం చేత నను 
చేసే పని అంతా (శ్రీమన్నారాయణుని శే సమర్పించు 
కొంటున్నాను. ఓం మంగళం మవాత్‌ (క్రీ) శ్రీ (రీ 

సంధ్యావందన 'తాత్సర్యం సమాప్తం. 

కా నట పాశ్చాళ్య నంపర్క-౦చేత మనకు 
వాళ్ళ సిరి అబ్బకపోయనా చిడుం అబ్బింటని చెప్పడా 
నికి బెడ్‌ కాఫీ సాక్ష్యంగాతీసికోవచ్చు. కాల్య కృత్యాలు 
ముగించుకొని కొందు, పడకనుండి లేనీ లేవక మునుపే 
కాఫీ కాఫీ అని పలవరిస్తూ కొందబు కాఫీ దేవతను 
ఉపాసిస్తూన్నారు. ఇదేమి ఘోరమయ్యా్య! పొచినోటి 
తోనే కాఫీ సేవిస్తున్నారు! అని అడిగితే, మా శరీర 
తత్త్వాన్ని బట్టి నేము నడచుకొంటున్నాము. కాఫీ 
కాగి లేనేకాని మాకు విశేచనమే కాదు, బహీశ్ళం క 
బాధ తీర్చుకొంకేనేగాని ఇతర కాల్య కృత్యాలు నిర్వ 
ర్రించుకోజాలం. ఆచారాల పేరు చెప్పి మమ్మల్ని వేధించ 
కండి బాబూ అని విసుగుకొంటారు. ఏమైతేనేమి? కాఫీ 
'తాగనివారు నాగరికజూతికి చెందరు అని చెప్పుకొనే 
టంత దుస్థికి మన సంఘం పాల్పడినట్లు రుజువొతోంది. 


ఛి 
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వ్రైజ్గునికులు తమ పరిశోధనల ఫలితంగా శకాఫీ 
కేసీరు వగైరాలు ఆహార పదార్దాలు కా వు. 
మత్తుగా ల్చే నిపాపదాన్ధాలు మాతనే అని 'నెల్లడించి 
ఎంతగా నెత్తి నోరు ముత్తుకొని ఫఘోవమపెట్టుతున్నా 
ఒక్క పెదవి విజుఫువో నిర్ల క్ష్యం చేస్తూ చేడు నూటికి 
ఏబదిమందికి సెగా (పజలు ఈ పానీయవిళాచికి బలి 
అయ్యారు. ఆహార విషయంలో కయ ప్రతిక్రియ అనే 
సిద్ధాంతం ఒక్కటి కానవస్తుంది, (క్రియలో నెల్లడిగా 
కనబ జేగుణం (పతి క్రియలో వ్యతిరేకంగా కనబడుతుంది, 
మంచుగడ్డ తింటూం'టీ చల్లగా ఉంటూ తర్వాత "వేడి 
చేస్తోంది. సారాయి పచ్చికోడిగుడ్డు చొన (తాగితే నెం 
టనే ఉత్పాహం వస్తుంది, సామాన్యంగా పదార్ధాలు 
భుజించాక అరిగి రక్తంగా మాజిన తర్వాత గుణం శరీ 
రానికి కనబడడం సభావం. అట్టుగాక పదార్థం లోప 
లికి వెళ్ళీ నెళ్ల కమును"పే ఉత్చావాం ఉ(చేకం కలగడం 
చూస్తే (పకృతికి విరుద్ధం అన్న మాట రుజువృుకాకవోదు, 
అలాగే కాఫీ టీలు కూడా (తాగిన వెంటనే తాళత్కాలి 
కోత్సావాం చురుకుదనం కలగడంవ న్లి బలం వచ్చిందని 
(భమిస్తున్నాము, కొలది సేపటిలోనే నీరసం కలుగు 
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స్వీకరిస్తాము. ఈ విధంగా కాలనియమం లేకుండా 
త్రాగే కాఫీ రాయళ్ళ వ్యసనానికి ఫలితంగా త్వరలోనే 
వాళ్ళి నాడిమండలంలో నవాజంగా ఉన్న చురుకుపాలు 
తేగ్తి, జీర్ణకోశం గుండెకాయ రెందూకూడా బలహీన మై 
పోతున్నాయి, ఇంతకం క హీతకరమైన పండ్లు పాలు . 
స్వీకరిస్తే శరీరానికి పుష్టి మనస్సుకు తుస్ట్రి కలుగుతుందని 
నిశ్చయంగా చెప్పవచ్చు. 


భోజనానికి పూర్వం (సాతఃకాలమందు చేశేడు, 
శేగు, చింత, తాటిపండు, బంకాయ, మామిడి, అరటి, 
పనన, దోన అనే ఫలాలను ఎన్నడు తినవద్దు, అవి 
జఠరానికి అపకారం చేస్తాయి, 


[భ్రూ ఇంతకు తల్లి దం్యడులను, ఇతర్ములైన పెద్దలను 
సేవించి వారిని ఆహారాదికంచేత తుష్టి పొందిం 
చిన పిమ్మటనే నీవు న యుసహోర మైనా తీసికోవ 
డం ధర 9" 


తల్లిదండ్రుల నన: _ విద్యార్థినీ విద్యార్ధులకు, 
మా సోదరులకు ఒక్కమనవి. అందజు స ర్వేశ్వరు ల్లో 
పూజించి ధ్యానించి తరించాలనే తలంపుతో నే ఉన్నట్లు 
భావిస్తాము. కాని ఎన్ని జపతపాలు చేస్తూ జన్ములు 
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వెచ్చించి ఉబలాటపడుతూన్నా కర్యన్యం మటిచిన 
వానికి భగవానుని దర్శనం దూరంకాకపోదు, కనపడని 
దై వంకోనం తహతహపడడంకం కొ (నత్యవ్షదై వాల్లాంటి 
వనూ'తావీతల సేవ చేసి తరించడం సులభంకాదా ? తల్లిని 
నమ్ముకొన్న నాడు దైవాన్ని నమి న వాడు చెడడని పెద్దల 
నూకి 

తొమ్మిది నెలలుమోసి కన్న బిడ్డయుక్క. వీతుళ్ళ 
కైనా రోయక రాత్రింబవళ్ళు సేవలుచేస్తూ (పాణ 
తుల్యంగా చూచుకొొంటుంది మాత్ఫచేవత, పెంచి 
పెద్దచేసి విద్యాబుద్ధులు చెప్పించి వృద్ధిలోనికి తెచ్చి 
ఆనందిస్తుంది. తననంతతి సుఖంగాఉం పే తాను సుఖ 
పడుతుంది. కష్టాలు పడుతూంళే దుఃఖపడుతుంది. 
బ్రంతటి త్యాగమూర్తి కాబశ్షై ఉన్న యూరు కన్నతల్లి 
న్యర్లంకన్నమిన్న అని నిశ్చయించారు పెద్దలు. పూర్వుల 
నాటినుండి జననీ జన్మభూమిశ్చ స్యర్లాదవి గరీయసి” 
అన్న ఈలోకోకి, అోళ్ళరోక ళ్ళ పాడబడుతూనే ఉంది, 
పదిమంది గురువులక ౦కు ఒక్క-ఆచార్యుడు, నూర్దురు 
ఆఛార్యులకం మె తండి, వేయిమంది తం(డులకం కె 
ఒక్క_తల్లి మాన్యతలో పెద్ద అని మనువు తనభధర్శశా స్త్ర 
ములో (వాళి పెట్టాడు. 
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సత్యంవద _ ధర్మంచర అని బోధించాక 
మాతృదేవో భవ _ పితృదేవో భవ_ఆచార్యదేవోభన 
అని అధ్యయనం ముగించి సెలవుతీసికొంటూన్న (పతి 
శిష్యునికి గురువు ఉప బేశించాలని “కె త్తరీయోపనిషత్తు, 
భక్తి శ్రద్దలతో తల్లిదండులసేన చేసేవానికి గారీశంక 
రుల మెప్పు, ఆశీస్సు, కోరకుండానే లభిస్తుంది. వారిసేవ 
విడిచిచేసే ఈశ్యరారాధన బూడిదలోపోసిన పన్నీ రులాగు 
వమ్య్మైపోతుంది. 
దీనికి తార్కాణం కొనికుడు, పతి వతవద్ద పరా 
భవంపొంది మాంసం అమ్ముకొంటూన్న ధర్మవ్యాధుని 
జేరాడు. అచ్చట మాతావితకులసేవే మానవుని (పథమ 
కర్మ వ్యమన్న ధర్మోసచేశంపొంది తరించాొడు, 
తల్లి దం([డులసేవలో మునిగి ఉన్న వుండరీకుళ్లో 
మెచ్చి పాండురంగడు పరుగునవచ్చి దర్శనమిచ్చోడు, 
“ఓపాండురంగా ! భక్తులమిద దయచూపే సీను) నాకు 
దర్శనం ఇవ్వడానికి వచ్చినందుకు ఇాలానంనోవు 
మైంది. (వస్తుతం బైవస్వరూవులైన నామా తావితలను 
సేవిస్తూన్నా ను, ఒక్కక్షణం ఆగు, ఎండలో కాళ్ళు 
పొక్కు_లెక్క_కుండా ఈ ఇటుకతాతిపై నిలువబడు” 
అంటూ ఒక్క-ఇటుకళాతిని ముందుకుళో శాడు. భక్తు 
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లేవిధంగా ఆచరించినా నాకిష్టను అని రుజున్రుచేయ 
డానికి కాబోలు భక్తచింతామణియైన ఆబేవు డశ్లే 
నిలిచి పొయ్యాడు. (శ్రీరామపరశురాములు తల్లిదం[డు 
లపై భక్కిమాపడంలో జగత్తుకు ఆదర సురుషు లయ్యా 
రుం (శ్రీకృన్లుడు తల్లిదం[డులను జెజనుండి విడిపీంచ 
డానికి మేనమామలని జంకుగొంకులువిడి చి దుష్టుడైన 
కొంసరాజును వధించాడు, విఘ్నేశుడు నమూతృభక్తి 
పరాయణుడు గనుకనే గణపతిత్యాన్ని జగ త్చూజ్యతను 
పొందగల్లాడు. తనతల్లి దాసీత్యవిముకిికోసం గరుడుడు 
'జేవేందునితో పోరాడి, అమృతభాండం కొనివచ్చి 
నాగులకు సమర్శించుకొస్నా డు. శంకరాచార్యులు విరా 
గం పొందినా తల్లియాజ్ఞ లభించేవజికు సన్న్య్యసింప 
లేదు. భీప్మాణార్యుడు తనతం( డిసుఖంకోసం స్వసుఖా 
న్ని రాజ్యాన్ని కూడా తృణమా(తేంగా త్యాగంచేశాడు, 
పూరువు తనతండి ముదిమిని నంశోవంగా (గహీంచి 
యయాతికి తనయాననం ధారపోశాడు. చిరకారి పితృ 
వాక్యపాలనకోసం తన(పాణాన్నే ఆహుతి చేసికొన్నా డు. 
ఇట్లా ఉంటాయి మహాత్ముల పవిత్ర చరిత్రలు, 


ఇంగ్లాండుకు వెడుతూ గాంధి మహాత్ముడు శ్రీ 
మాంసమడ్యాలు వర్టిస్తానని తల్లికి మాటయిచ్చి తు 
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చాలు తప్పకుండా ఆచరించాడు, నాయనలారా ! కథలు 
కారుణ్యాలతో కాలంగడపబోము, (బతికియున్న౦తకాలం 
తల్లి దండు)లను ముప్పుతిప్పలు పెట్టుతూ తినతిండి కట్ట 
గుడ్డలేకుండా చేసి, వారు గతించాక శ్రద్ధతో శ్రాద్ధ 
కార్యాలు, వ కేటా తద్దినాలు "ప్రై పెద్దమనుష్యులకు 
నిజంగా (పయోజనం ఉంటుందో ఉండదో చెప్పడం 
కష్టం. కారణం ఏమం కే వారిది పితరులమోదిభకి, కొ దు 
గా లెలమిద, అరిసెలమోద ఉన్న రక్షి అని నిశ్చ 


యింనాలి. 


ఇంతకు చెప్పవచ్చేసారాంశ మేమంయే తల్లిని 
మించినదై వం, గాయత్రిని మించిన మంతం పృథివిలో 
లేదన్న నూకి ని సర్వదా స్మరించండి, కరుణామూర్తి 
మైన మాతృబేవతయందు పరమాక్శనస్వరూపాన్ని 
దర్శించండి. తల్లి దండు)ల'సే వే ఆదిదంపతుల ఆరాధన 
యని తలచండి, అమ్మమా కే దగదం బతెజ్ఞ్హ యని నమ్మి 
తు చాలు తప్పక ఆచరించడంకన్న వేజే పరమార్ధం 
లేదు, ముమ్మాటికి లేదు. 


వె శ్యదేవం.. గృవాస్థులయింట కూరగాయలు 
చూ థి 
తరుగడం, పచ్చళ్ళు నూరడం, నిప్ప రాజవేయడం, 
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పీటికడవ లుంచడం, సీళ్ళు చిమ్మడం, చీపురుతో డోడ్చ 
డం, అలక కడంలాంటి పనులు చేసేటప్పుడు (కిమికీటకాలు 
ఎన్నో చావడం సంభవిస్తుంది. ఈపాపాలశకే పంచసూనా 

నేర, ఇట్టిపాపాలు జరుగక అన్నం ఏర్పడదు కాబట్టి 
ఏని పరిహారానికై. గృహస్థు స న చేయాలి, 
సాయం[(పాతఃకా కశకాఎఎములం౦ందు నె నైశ్వచేనం చే వెయగా సవిత 
మైన అన్నం మాతనే చేవ తానివేదన చేయాలి, 
వైశ్య చేవబలులను ఇవ్వాలి, 

"తొనుపెట్టన వెశ్వ జేపబలులను సగ్గయాలగ” ఎత్త 
కూడదు, ఆబలులు ఎత్త నిదే భుజించకూడదు, బలులను 
ఇతరుల చేత లీయించాలి. బలులు ఎత్త నచ భుజిస్తే దోవ 
(పాయళ్చిత్త ౦గా ఆనపాణాయామాలు చెయాలి, 
వెళ్వేచేవం చేయకపూర్వం యాతి భిక్షకోరినస్తే వెశ్వ 
చేవంకోసనం వేజుప్మాత్రయం౦దు అన్నంతీసిఉంచి భిక్ష 
పెట్టాలి. ఇతర స్థలాలకు పోయినప్పటికి గృవాస్థు ఆక్క 
సంస్కా-రంకోసం చైశ్య'చేవం చేయాలి. రా(తులందు 
బలులను (కింద ఉంచాలి. భూమియై ఉంచరాదు, రాతి 
గాని పగలుగాని అగ్నిసమిాపముననే బలులుంచి పిదప 
వాటినిఎక్సి గోవులకు పెట్టవచ్చును. గోవు లభింపనప్పుడు 
అగ్నీ యందుగాని ఇంటిపెనగాని వేయాలి. 
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అతిథీ నేవాగ్రే భోజయేక్‌:._ గృవాస్టు తాను 
తినడానికి ముందుగా నైశ్ళ దేవం బల్మిపదానంచేసి అతి 
థులకు భోజనం పెట్టాలి. పర నేశ్వరా రాధనకై కోంత 
కాలం వీనియోగపజచాలి. వెశ్వ చేవాంతమున వచ్చిన 
వాడు ఇష్టుడెనా, శతునైనా, పండితుడైనా, పామరు 
డెన్కా పాపీ చండాలుడు వీళ్చహాంతకు డై సాపూజించాలి. 
దానివల్ల స్వర్షం లభిస్తుంది. నైళ్వచేవం అతిధిపూజ 
చేయనివారు పతితు.లై కాకిజన శ్ర పొందుతారని పరాశ 
రుడు వ్రాశాడు, 


(బహ గచారులకు భిక్షాదానం చేయాలి. బలికర 2 
వూ _రిలయ్యా క పావుగడియ సేపు ఇంటి ముంగిట అతిథి కె 
వేచియుండాలి. వృత్తి వ్యాపారాల చేతగాని చేశాటనం 
చేతగాని కుటుంబం పోమీంచుఫొనేవాడు, ఆ గామం 
లోనే కాపురం ఉన్న చాడు అతిథికానేరడు, పూర్వ దివ 
సమంటబే ఆ (గామానికి వచ్చినవాడు అతిథికాబోడు, 
పొకుగారినుండి వచ్చి అలసి ఆకొన్న వాడు మా(తమే 
అపిథి, 
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ఒక పాతుడికి ఆతిధ్యం ఇచ్చి తాను తినడం 
వేయి యాగాల పెట్టు, సర్వ ేవ స్యరూపుణ్ణేగా తలచి, 
అతిధికి కాళ్లు కడుగుకోడానికి నీల్లి చ్చి, స్వాగతం అడ 
గాలి, ఆసనం ఇచ్చి నగోరవంగా అన్నం పెట్టాలి నీ 
గక మేమని, వ్‌ వ శొఖవాడవనిి ఏ ఏ వేదం అ _వ వేదం అధ్యయనం 
చేశావని ఏ శాన్రం చదినావని అడుగకూడదు. (శమ 
జీర్చుకోడానికి పండుకోడానికి తగిన అవకాశాలు చూ 
పాలి. అతిథి నెళ్లేటప్పుడు కొంతదూరం నెన్నంటి మర 
లడం భర్శ్మం. ఆ విధంగానత్కరిం చడానికి శక్తి లేనివాడు 
కూర, పచ్చడితో కూడిన ఒక్క (గానంకాని ఉదక 
పాత్రంకాని పూజించి చేదే క్తకు దానం చేయాలి, 
అతిథ్యభ్యాగతులు పూజింపబడనిచోట లక్షి శి ఉండదు, 

చేద వేతయైన అతిధి లభిస్తే ఎదుకుగాపోయి, అభి 
వందనంచేసి నోడి తెచ్చి, అన్నా దికంచేత తృ ఫీ పొందిరి 
బాలి. వేదవేశ్తకాని అకిధికి ఆసనం ఇచ్చి అన్నం 
పెట్టాలి. క్షత్రియ వైశ్యులు వేదాధ్యయనం చేసినా, 
(పత్యుళ్లానం నమస్కారం చేయక, ఆసనమిచ్చి అన్నం 
పెట్టాలి. ళ్యూదుడు అశిధిగావస్తే వచేనొక చిన్న పనీ 
నియమించి చేసిన వెనుక అన్నంపెట్టాలి. సరిగ్గా భోజన 
నమయానికే వచ్చేవాడు అభ్యాగతుడు. 
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“అభ్యాగత సయం విష్ణుః అభ్యాగతుడు 
విష్ణు స్వరూపుడని తలచి అన్నాదికంచేత వానిని తుష్టి 
నొండించి పంపడం గృహస్థధర్నం. 

పేదగ్భహాస్థుని ఇంటికి సన్నాసులు (బహ డా 
రులు పలువురు భిక్షార్షంవస్తే వారిలో ముగ్గుణీకై నా 
బిక్ష పెట్టాలి. యతీశ్వరునకు ముందు వాసోదకం ఇచ్చి 
భిక్ల పెట్టి తిరిగి హస్తోదకం ఇవ్యాలి. ఆ భిక్షూన్నం మేరు 
పర్వతం నో సమానం జొతుంది. ఆ జలం అక్షయమైన 
సముద్రంతో సమానం దొతుంది. (బ్రహ్మచర్య (వతం 
సల్పకుండా, వేదాధ్యయనం చేయకుండా భిశ్రూవృల్సిపై 
ఆధారపడే (బ్రహ్మచారులు చోరులతో నమానం, వారికి 
చేసే అన్న దానం వ్యర్ధ 6. 

జేన్చనియందు భయభక్తులు లేని దుష్టులు, జారు 
లు చోరులు, దానప్మాతులు కారు. వారు కూర్చుండే 
'తావున కొన్ని నిలువుల లోతువజకు నేల కళంకిత 
మౌతుంది, తెలిసికూడా అట్టి దుష్టులకు ఆతిధ్యం ఇవ్వ 
డం పాపంకోరి తెచ్చుకోవడం బొతుంది. 

'తొను తినడానికి ముందు ఎవడు పరుల గోవుకు 
(గాసం చేస్తాడో వాడు స్వర్షగామి అవుతాడు, “నదై 
వాంళ్లో దదాత్యన్నం” చేవాంశ లేక అన్నదానం 
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చేయడు, అతిథిపూజవల్ల సిరియాళుడు, అంబరీషుడు, 
సక్తు(పస్థుడు మున్నగు మహాత్ములు ఎండో తరించారు, 

ఆహోరం _భోజన విధులు? (సతివ్య క్స్‌ కాను 
భుజిం చడానికిముందు ఆహారం చేవతా నివేదనంచేయాలి, 
అటు పిమ్మట నేనే (పాణులదేహమున జఠరాగ్ని రూపం 
కాల్చి (పాణాపాన వాయువులతో గూడి భక్ష్య భోజ్య 
లేవ్యాచోవ్యములనే చతుర్విధాహారాలను పచనం చేస్తు 
న్నాను, అని అష్టనునకు బోధించిన (శ్రీకృష్ణ భగవా 
నుని గీతావాక్యం స్మరించాలి. 

అన్నం పర(బహ్మున్వరూపం,. రసం విషు స్వరూ 
పం. భోకయైన తాను మహేశ్వర స్వరూపం అని 
ధ్యానిస్తే భుజించేవానికి దృష్టిదోపుం ఈహణ్నా(త్రం 
తగులదు, ఆయుప్మూ-ముడు తూర్పుదిశగాను, క్రీ రికా 
ముడు దక్షి ణాభిముఖంగాను, (న్రీకాముడు పశ్చిమాభి 
ముఖంగాను, సత్యకాముడు ఉత్తర దిజ్బుఖంగాను 
భుజించాలి. 

ఈ సృష్టిలో (పతిజీవికి నీరు, గాలి, కూడుగుడ్డలు 
మిక్కి-లి ఆవశ్యకాలై ఉన్నాయి. కాబట్టి వానిని వేళకు 
అమర్చి శరీరానికి తుష్టి పుష్టి కలుగజేయ వలసిన బాధ్యత 
తనపై కలదని (పతిమానవుడు గుర్తించాలి. 


ఆహారం .. భోజన విభులు 98 


ఆస్నాత్వానెవ భుంజీత: స్నానం చేయక 
భుజింపరాదు, స్నానజసహోవమాలు చేయక (బావ్నా 
అడు కుడువరాదు. స్నానం చేసిన నెంటనే ఆహారం 
ఫీస్పికోకరూడదు. అధమపక్షం గడియకాలమైనా ఆగని 
యెడల శరీరానికి స్నానఫలితం దక్కదు. ఆహోరం 
ీసిక్రొన్న వెంటనే ఎన్నడూ స్నానం చేయనద్దు. అది 
అజీర్తాసనికి కారణం బెతుంది. అహారం తీసుకొన్న 
మూడుగంటల లోపున స్నానం చేయరాదని ఆయుర్వేద 
శా న్ర్ర) జుల మతం, 

“శతం విహాయ భోక వ్యం”_నూజు పనులైనా 
ఏడిచి సకాలంలో భుజించాలి. అట్లని జీర్ణకోశం మం 
వంగా ఉన్నప్పటికి ఆకలి లేకపోయినా వేళకు అంనో 
ఫంనో తినితీరాలన్న అభి(ప్రాయయం కాదు. చూడండి. 
పజీర్ణె భోజనం విషం ఆకలి లేని కుడువు "oo 
అని 'విజ్ఞాల అధీ(పాయం. 

“హితభు కాకభు జ్మితభు క్యాత్‌ _ తన శరీ 
రానికి పీత్మనె వెన పదార్ధాలను శాకాహారాలను మితంగా 
భుజిలచాలి, భో జనంపట్ల తృ ష్టి వీ వహీంపక అమితంగా 
భుజిస్తే, సోమరితనం "పెరిగి ఆరోగ్యం ఇవెడిపోతుంది. 
పదార్థం ఎక్కునైనప్పుడు పరిహరించవలసింే గాని 
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ముగమాటానికి తినరాదు. వీకిదాకా తినడానికి ఎన్నడు 
పూనుకోకూడదు.  శేరున్నర బియ్యంపళ్తు గిన్నెలో 
తవ్వెడు బియ్యం త న్వెడు నీళ్ళుపోసి త న్యెడుకు కాల్టీ 
ఉంచాలి. లేకవోశతే ఉడికేటప్పుడు నీళ్లు బియ్యంకూడా 
గిన్నెలోనుండి బయటికి పొర్హిపోతాయి. అట్లాగే మన 
జీగ్ణ కోశాన్ని కూడా మూడుపాళ్ళు అనుకొని ఒకపాలు 
భునపదార్గంశోను, రెండవపాలు (దవపదార్ధంనోను 
నింప, మూడవభాగం కాళీగానే ఉంచాలి. మనం తిన్న 
ఆహారం జీర్ణ కోళంలో తిరిగి పచనం కావలసి ఉన్నదనే 
విషయం ఎంతమా(తం మటజువకూడను. 


మితాహారం పాటిం చడంవల్ల జఠరాగ్ని మంద 
గించదు. అధికాహారంవల్ల జఠరాగ్ని చెడి ఆదోషం 
ఊపిరితిత్తులకు సంగ క మిస్తుంది. దానివల్ల ఉచ్చ్వాస 
నిశ్వాసాలకు ఆటంకం కలుగుతుంది. మలమూత్ర 
కోశాలు మందగించడంవల్ల అవి చేయవలకిన పనులు 
ముక్కు లే చేయవలసివస్తుంది. మూ[తబంధం మలబద్దం 
కలవారికి ఆ చెడు పదార్ధాలలో కొంతభాగం ముక్కు 
రం(ధాలగుండా గట్టిపడిన చీమిడిరూపంగా బయటికి 
వస్తుంది. మనం (పతిదినం సాధారణంగా తినే ఆహారం 
లో కొంతపదార్గం సరిగా జీర్లం కాకుండానే మలం 
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వంట పోతూంటుంది. కాబట్టి మితాహారం స్వీకరిస్తూ 
దానికి తగిన కాయ కష్టం చేస్తూం క్కు ఈ విధమైన అత్యా 
చారం జరుగదు. ఎంతమాత్రం పొట్టలో కాళీ లేకుండా 
పీకి వజకు మెక్క_డం వాలా (పమాదకరం. పూర్తిగా 
కీ ఇచ్చిన గడియారం తిరగడంమాని నై చినట్లు శరీరానికి 
కూడా ఆగలతి పట్టవచ్చు. 

త్మీవంగా పనిచేసికొని లేక ఎండ దెబ్బనల్ల కాని 
.అలసి ఉన్న ప్పుడు విశమింపక్క నెంటనే ఆహారంగాని 
మంచినీళ్లుగా ని (తాగకూడదు. ఆయానంగాఉన్న ప్పుడు 
భుజిం చడంవల్ల బావ్రకూడా తటస్థింపవచ్చు. మంచినీకు 
ఆహారం లాగు శరీరానికి ఉపయోగించేది కాబట్రి భోజన 
మైన వినుట ఒక గంట కాలమాగి సీరు త్రాగడం 
మంచిది, 

నక్షుద్వేగం ధారయేత్‌. ఆకలియుక్క_ వేగాన్ని 
ఎన్నడు అరికట్టవద్దు. దీనివల్ల బలహీనత, నిస్త్రాణ, 
కార్యములపట్ల అసమర్ధత, కార 2°: ఒడలి నొప్పులు, 
అరుచి, ముఖం వెల వెలభాటు, వెవ్యో(జీక 0 (భ్‌ మణం 
అనే దోషాలు కోలుగుతొయి. ఆహోరం మనం చేసేపనిని 
బట్టి తినవలసి ఉంటుంది. నిత్యం ఎండలో వానలో 
కాయ కస్హంచేసే బలవంతులు ఎక్కు-వ ఆహారం తీసు 
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కోవాలి, వారికి బలకర మైన పదార్థాలు అవనరమాళత్రా 
యి, అక్ష శరీర కష్టం చేయక తిని కరార్చుంజే వారు 
సులభంగా అరిగే పదార్థాలు తక్కువగానే తినాలి, 
కార్చికులవ లెగాక ఏరు దినానికి రెండు సార్లు కంశె 
ఎక్కువ తినరాదు, ఎంతటి జీర్ణశక్తి కలవానైనా దినా 
నికి మూడుసార్లు కంకి ఎక్కువ తినకూడదు. పని లేనప్పు 
డల్లా వదో ఒక్క- పదార్ధం నోటికి అందించడం ఉడికే 
ఉడికే అన్నపుగిక్నలో గుప్పెడు బియ్యం చొప్పున 
మాటిమాటికి వేయడంలాంటిది. భోజనానికి భోజనానికి 
మధ్య కనీసం ఆటుగంట'లైనా వ్యవధి అవసరం. లేకుంశు 
అంతకు పూర్వం తిన్నపదార్గం అరిగించుకోవడానికి 
యత్ని స్తూన్న జఠరాగ్ని ఆపని ఏడిచి తిరిగి (కొత్తపదా 
ర్టం వెపు (శ్రద్ద నహించవలసి వస్తుంది. రసానికి రసం 
పిప్పికి పిప్పి విడదీసి, రసాన్ని రక్కంగాను, పిప్పిని మలం 
గాను, మార్చడానికి (పయత్నిస్తూన్న కాలంలో తిరిగి 
(కొ త్త పదార్ధం వెల్లి పడితే, అంతా కలిసి భరింపరాని 
పెంటకుప్పలాగు తయారు బెతుంది, 


ఆహారం ఎంత నమలి తింకే అంత త్వరగా జీర్ణ 
మాతుంది. నమలకుండా ముద్దలను మంచినీటితో లోనికి 
(ప్రవేశపెట్టడం తప్పుపని. నోటిలో ద్రవం లేనడ్వుడు 
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కొంచేం సీరు ఆగి పిమ్మట ఘనపదార్గం భుజించాలి. 
ఆహారం తినేటప్పుడు ముద్దముద్దకు మంచినీరు తాగే 
అలవాటు తప్పించుకోవడం (కేయస్క-రం. ఉప్పు, 
కారం, పులుపు, నేయి మిక్కుటంగా లేని Dest 
రం తినేవానికి మాటిమాటికి నీరు తా్రాగవలసిన అవ 
నరం ఉండదు. నెమ్మదిగా, (వశాంతంగా, పరధ్యానం 
రేకుండా - ఎక్కువసేపు నమలినందువల్ల ఆహారంతో 
బాటు గాలికూడా లోనికిపోయి జళరాగ్నికి సాయపడు 
తుంది, 
ఉష్ణ మశ్నీయాత్‌ _ వెచ్చని ఆహారాన్నే భుజిం 
ఇవాలి. ఇది రుచిగా ఉండడనేుళకాక వాత గ్లేప్మూదులను 
కూడా వారించి జకరాగ్నిని నృద్ధిపొందిస్తుంది. అట్లని 
మిక్కిలి వేడిగా ఉండే ఆహోరం తింశు, బలం హరింప 
జేస్తుంది. మిక్కిలి ఉడకడంచేత మెత్తబడ్డ ఆహారం 
ఆయానకారణం కొతుంది. ఉడికిన అసహారిం ఒక్క 
జూమునకు పిమ్మట కుళ్ళ వారంభిస్తుంది. కాబట్టి పదార్ధం 
గోరు వెచ్చగా ఉన్నప్పుడే తినడం మంచిది. 
న పర్యుషితాన్న మశ్నీత_ చలిది అన్నంగాని 
ఎండి పక్కు_లు గట్టిన ఆన్నంగాని ఎన్నడు తినవద్దు. 
ఇది త్వరగా జీర్ల ముఖానికి రాదు. కనుకనే చలిది పదా 
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రాలు దీర్హైయువుకు శ(తువ్చలని అంటారు. కొబ్బరి, 
మామిడి, అరటి, బొప్పాయి, పనస, కందిపప్పు, శనగ 
పప్పు, దుంపకూరలు, గేదెపాలు మున్నగునవి బలకర 
పదార్ధాలు, లప ఆలస్యంగా అరుగుతాయి. కవులా, 
నారింజ, బత్తాయి, వీర, పొట్ల, సౌర, పెసరపప్పు, 
ఆవ్ఫపాలు, ఆకుకూరలు మున్నగునవి కేలికగా అరిగే 
పదార్దాలు, తమతమ బలాన్ని బట్టి, ఆరోగ్యాన్ని బట్టి 
సదార్షాలు వాడుకోవడం మంచిది, ఎంతబలవంతు_లెనా 
శేవలం బలకరపదార్ధాలతో నే పొట్టనింపడం తెలివి 
కాదు, గురుపదార్గం తక్కు_వ తిని, లఘుపదాన్ధాలను 
ఎక్కువ తింటూ ఆహారం సరిచేసికోవడం తెలివి, పిండి 
వంటలు, వేషుడుకూరలు ఆరోగ్యాన్ని చెజుస్తాయి, 
ఆవిరిమూద వండబడే పదాన్తాలు, సంతో ఉడిెకీ పదా 
ర్దాలు తేలికగా జీర్ణ హాతాయి. పండ్లు మంచివి కదా 
అని ఎల్లప్పుడూ తింటూఉంక1కు ఉపకారం కన్న అపకా 
ర మే హెచ్చాతుంది. అన్నంతినేవారు కొబ్బరి, అరటి, 
పనన మొదలైన గురుపదార్ధాలను ఎక్కువగా వాడ 
కరాడదు. వకభుకం చేసేవారు రెండవపూట కొబ్బరి, 
బత్తాయి, నారింజ కమల, అనే ఫలాలు తొజాపాలు 


స్వీకరించడం మంచిది, 
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(సకృతిలో వజంతు-నెనా పచి ఎవపదార్ధాలను తిన 
డం చూస్తూంటామేకాని నండుకోొని తినడం చూడం, 
కొని మానవుడు వంటవల్ల ఎన్నో (పకృతి విరుద్ధాలెన 
రకరకాల పదార్ధాలు కలగలుపు చేసికొని తినడం జరుగు 
తోంది. పచ్చిగా ఉన్నప్పుడు తినడానికి అవకాశం లేని 
ఎన్నో అనవాజపదార్దాలు మ్మడసాల కలయికతో ' 
వ౦డుకొోొని మసాలా చేర్చి తింటూాండడం మనకు తెలిసిన 
విషయ మే. అపక్యస్థితిలో మనశేది ఆహారమో పండిన 
తర్వాతకూడా అచే ఆహార మన్న మాట మజువకూడ దు, 
నిన్న పశువుల ఆహారంగా ఎంచబడిన గడ్డిజాతిలోని 
అకు అలాలు ఈ రోజున ఉప్పుకారాల కలయికతో 
పచ్చళ్ళుగా కూరలుగా తయారు చేయబడుతున్నాయి. 
మాంసం, చేపలు, కాకరకాయ మున్నగు పదార్ధాలు 
సవాజంగా మానవాహోరాలు కాకపోయినా నముసాలా 
దినుసుల కోలయికోవల్ల, వంటవల్ల భోజన పదార్జాలుగా 
పరిగణింపబడుతూ ఉన్నాయి, మసాలాదినునులు లేకుం 
డా రుచింపని సదార్ధం మానవులకు ఆహారం కాదని 
బోధపడుతోంది. మసాళావల్ల కొత్త కొత్శరుచులు 
కల్పించుకోవడంకం'కు తగినంత కాయకష్టంచేసి జఠరా 
గ్నిని బలపజచుకొని దానివల్ల అఆహారపదార్థాలలో 
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కలిగే రుచితో సంతుప్టి పడడం మంచిదిం (వతి నిత్యం 
ఆరోగ్యానికి ఆహారం కాయ కష్టంకూడా అత్యవనరం, 
ఆహారమైనా విడువవచ్చుగాని శరీరపరిి శమ వ ఒక్క 
పూటకూడా విడువరాదు. పూర్తిగా అలిసి పోయేవజకు 
పరిశమ చేయక సగం బలమునే ఉపయోగించడం 
లాభ కారి, పరిశమ చేయలేనివారు నడక అభ్యసించడం 
మంచిది. కోసుదూరం నడువగలిగినవాడు రాను 
పోను ఒక మైలుదూరం మాత్రమే నడవడం మంచిది. 
ఇట్లు రాను రాను అభ్యాసంచేస్తూ కొన్ని మైళ్ళు సెతం 
నడువగల శక్తి గడించుకోవచ్చు. 


మానవకోటి అపక్యాహోరానికి అలవడ్డ జంతువు 
లనుభవించేపాటి ఆరోగ్య భాగ్యానిశై నా నోచుకొన్న ట్లు 
కనబడదు, దీన్ని బట్టి చూస్తే (పకృతిసిద్ధములగు సండ్లు 
మొదలైన అపక్వ పదార్ధాలే నిజమైన మానవాహారం 
అని తోస్తుంది. పంటికి, కంటికి, ముక్కుకు, నాలుకకు 
ఇష్టమైన ఆహారమే మానవాహారమని చెప్పడం ధర 3°. 
వొయ్యిమిోద ఉడక బెట్టక పోయినా మనం నమలగలిగి, 
జఉవ్వూకు సహజమైన రుచిని కలిగించేదిగా ఉండే పచ్చి 
పదార్ధం (గావ్యామని చెప్పవచ్చు. నీరు, గాలి, తేజస్సు 
మొదలగు వానిని యభథాతథంగానే (గహిస్తూన్నట్లు 
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అహారంకూడా (వకృతికి ఎంతదగ్గఅగా ఉంటే అంత 
మంచిది. కూరలపవై చెక్కుతీసి ఉడికించి, నీటిని పిండి, 
ఉప్పు కారం చింతసండు పొగ ఫుసామ్మగి కలిపి భుజిస్తాము. 
తన్రడుపోయి "తెల్ల న య్యేవజకు దంచిన లేక మిల్లులో 
పోయించిన బియ్యంవండి, గంటి వార్చినవిమ్మాట సారం 
లేని అన్నం తింటూంటాము. గోధుమలు మున్నగు 
కాయధాన్యాలు మెత్తగా విసిరించి జల్లించి నిర్ల క్ష్యుంగా 
పొట్టు పార వేస్తాము, కూరగాయలమిది చెక్కు_గాని 
ధాన్యాదులమిది తవుడు పొట్టుగాని ఎన్న డు తొలగింప 
వద్దని వైద్యుల సలహా, 
మనం తినే (ప్రతిపదార్థం నమలనక్క_ర లేకుండా 
మెత్తగా (దవరూపంగా తయారుచేసికొని లాలాజలంసో 
కలియకుండానే ముద్దలు (మింగడం, గుటగుట తాగడం 
(వకృతలివిరుద్దమైన పని, భగవంతుడు (పసాదించిన 
దంతాలుండగా పదార్దాలను చూర్ల ంచేసికొని (దవరూ 
పంలో (గ్రహించడం శరీరానికి ఘోరాపచారం చేయ 
డం ఓ'తుంది. కొందజు పంక్షుకూడా రసం తీసికొని 
త్రాగడం నిత్యం చూస్తూంటాము. నిజానికి పిప్పిని 
రసాన్ని వేలు చేయనక్క-ర లేదు, పిప్పి రసంతో కూడి 
నప్పుడే చక్కగా దంతాలతో నమలడానికి వీలు కలుగు 
తుంది. 
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బత్తాయి, నారింజ, కమలావ లై రాఫలాల తొనలు, 
చక్కగా నమలి లోనికి పంపితే, (పేగులే స్యయంగా 
ఆపని చేసికొంటా ము, ఇందువల్ల (పేగులలో మలం 
నిల్వ ఉండడానికి కూడా అవకాశం ఉండదు. చెక్కులు 
మొదలైన తుక్కుపదార్ధాలలో కూడా మన శరీరానికి 
కావలసినచ్చే (పకృతి సహజలవణ[దవ్యాలు ఉంటాయి, 
అవి పదార్ధం జీర్ణంకానడానికి ఎంతో సహాకారులు 
అవుతాయి. వేజే ఉప్పు కలపడంవల్ల ఉపకారం కంటు 
అపకార మే ఎక్కువ, 


ఉదాహరణకు మనం తజచు మామిడికాయ 
తింటూంటాము, అది తిన్న కొన్ని గంటలకే అరిగి 
పోతుంది. కొని ఆ మామిడికాయనే ముక్కలుగా తరిగి 
శారం వేయకున్నా, ఉప్పు నూని కలిపి ఊరవేయడం 
వేత అది కుళ్గిపోకుండా మెత్మపడిపోకుండా, ఎంతకాలం 
నిలువ ఉంటుందో చూడండి. కనుక మనం తినే కూర 
లలో ఉప్పు జాస్కిగా వాడినందువల్లను, ఎక్కువనూ నె 
కారం వేసి వేవుడుకూరలుగా చేయడంనవల్లను, అవి సవా 
జంగా అరుగక జీర్ణకోశంలో తక్కిన పదార్థాలక ౦కు 
ఎక్కువకాలం సన్‌ల ఉండిపోవడం సంభ విస్తుందన్న 
మాట. దీనిని జీర్లముఖానికి చేవడంకోసం జఠరాగ్ని 
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తన యావచ్చ కిని ఉపయోగించవలసి వస్తుందని మోరు 
గు ర్లించాలి, 

ఉప్పుగాని కారంగాని (పక ్రతిరూపంలో నాలుక 
ఓర్చుకో లేదు. నిమ్మ చింత మున్నగు వాని పులుపును 
పన్ను సహించలేదు. అశ్హు వగరు చేదుకూడా జిహ్వేం 
(దియానికి ఇహ్లంకాదు, దీనిని బట్టి చూస్తే తీపి తప్ప 
తక్కిన పులుపు, ఉప్పు, చేదు, వగరు, కారంతోకూడిన 
పదార్ధాలు మానవులకు స్వభావసిద్ధా.లైన అహాోరా లే 
కొనని తేలుతోంది. వీనిని తదితరపదార్ధాలతో కలివినేడు 
మానవజాతి సేవిసోంది. బుద్ధిమంతులగు వారు సాధ్యమై 
న౦తవజుకు హడుచుల వాంఛను తగ్గించడంగాని, వేత 
నైతే పూర్వగా పరిహరింవడంగాని వివేకం (శేయస్క- 
రం కూడా అనుతుంది. 

పచి చపాలకన్న మరగకాచిన పాలు ఆలస్యంగా 
జీర్ణవహా తాయి. పచ్చిపాలు త్వరలో చెడిపోతాయి, 
మరగకాచిన పాలను కొన్నిరోజులవజకు నిల్వ ఉంచ 
వచ్చు. అంతకం బు మోగడను, మోగడకంజు వెన్నను, 
వన్నకం "కు కాచిన నేతిని నిల్వ ఉంచవచ్చు. ఇవి ఒక 
దానికంకు వేజొక్క-టి ఆలస్యంగా అనుగుతాయి. 
కొబ్బరికన్న కొబ్బరినూ నె నువ్వులకన్న నువ్వులనూనె 
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ఇటే వేరుశనగ మున్నగు నూనెలు అరుగుదలలో గుకు 
గుణం కలవి. నూనెలగో పదార్దాలు ఉడికించినప్పుడు 
నీటితో ఉడికినవానికంకు అకుగుదలలో జఠరాగ్నికి 
పాచ్చు పని కల్పిస్తాయి, పిండివంటలు, ఉటోరుగాయ 
పచ్చళ్ళు, చేపుడుకూరలు మున్న గునవీ ఆలస్యంగా 
అరుగుతాయని మనకు అనుభవంలో తెలిసిన విషయమే, 
అశ్షు అగ్ని దగ్ధ మై సీరు ఇంకిపోవడంచేత వెజకుకంకు 
బెల్లం, బెల్లంకం శు పంచడార ఆలస్యంగా అరుగుతుం 
దని వేజుగా చెప్పనక్క-జ లేదనుకొంటాను, 

గురుగుణంగల పదార్లాలను బలనంతులు స్వీక 
రించవచ్చునని దానిచే బలంవస్తుందని కొందజు (భమి 
స్తారు. కాని ఎటువంటి వారికై నా వానివల్ల కాల కమం 
లో జఠరాగ్ని మందగించడం, పెక్కురోగాలు కలుగడం 
జరుగుతుంది. కాబట్టి (ప్రకృతిలో సహజంగా సిద్ధమైన 
పదార్ధాలను ఎంత తక్కువ వికృతం చేస్తే అంత ఆరోగ్య 
(పదం అసి చెప్పకతప్పదు. జఠరాగ్ని పడార్దాన్ని ఎంత 
సులభంగా ఎంత త్వరలో జీర్ణం చేసికోగల్లి లే అంత 
దీర్థాయును చేకూరుతుంది. 

మానవునకు నిత్యం తానుచేసే పరిశ్రమను బట్టి 
జఠశాగ్ని, దానిని బట్టి ఆరోగ్యం వృద్ధిపొందుతుంది, 


14] లోహపా(తలు = వాని గుణాలు 105 


వది ఎట్లా ఉన్నా పదార్ధాలను హాచ్చుగా వికృణపర ఏ 
డం రకరకాల పదార్ధాలను ఏకకాలంలో కలిపి భుజం 
చడం వర్టించాలి, 

(పకృతి సవాజమైన ఆహారం ద్యారా వచ్చిన 
ఆరోగ్యం ఎక్కు_వకాలం నిలుస్తుంది. ఆరోగ్య విషయం 
లో చిరకాలంనుంచి చేసిన తప్పులన్ని కలిసి, జఠరాన్ని 
చెజిచి, తుదకు రోగరూపంగా మనల్ని పీడిస్తాయి. అవి 
చక్కబడేటప్పటికి ఎక్కువ కాలవ్యవధి అధ్ధికశథ్ళమ 
కలుగుతుంది. ఒకసారి పూర్తిగా ఆరోగ్యం చెడిన శరీరం 
తిరిగి పూర్వస్థితికి రావడం చాలాకష్టం కాబట్టి సర్వదా 
శరీరారోగ్యందైపు (శద్ధ వహిస్తూనే ఉండడం సబబు, 

బంగరు పాతయందు భుజిస్తే నేత పటుత్వం 
కలుగుతుంది. వెండి పాతయందు వాతాదిదోపాలు 
లొొలగుతాయి,. కంచుపాత రుచిని బుద్ధిని కాసాన్ని కలి 
గిస్తూ రక్రపిత్తాన్ని హరిస్తుంది. ఇత్తడిపాాత (కిమిని 
కఫాన్ని వారింది ఉహ్టాన్ని పెంపొందిస్తుంది. తుక్రినాగపు 
పాత ఆకలిని బుద్ధిని నర్భీ ల్లజేస్తుంది. ఇనుప పాత్ర శొఫ 
పాండు కామిల అను రోగాలను మాన్పుతుంది. (నూని 
పాత శేమ్మవృద్ధికరం. విస్తరాకు రుచిని జీర్ణశక్తిని సెం 
పొందిస్తూ విసూన్నీ సారిస్తుంది. 
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నానృజు రద్యాత్‌ ;. వంకరగకూర్చుండి భుజింప 
రాదు, నిలువున కూర్చుండి పరిశుభమగు స్థలమున 
భుజించాలి. శయ్యయందు, కరమందు, వీఠవముందు 
అన్నముంచుకొని కుడువవద్దు, 


ఆర్ద్రపాదస్తు భుంజానో దీర్చమాయు రవాప్ను 
యాత్‌;. పాదముల తడి ఆరకుండగనే భుజించేవాడు 
దీర్హాయుమ్మంతు డెతాడని గొతములవారి అభి పాయం, 

నాతిదుత మ్నీయాత్‌:._ మిక్కి-లి వేగముగా 
తినడం జీర్లకోశానికి అపాయకరం. అట్లు తినేవారికి 
ఆహారమందలి రుచులు గుణదోపాలు తెలియవు, దంతా 
లతో చక్కగా నమలనిచో, ఆహారం లాలాజలంతో 
కలియక దంతాలు చేయవలసిన పని పొట్ట చేయవలసి 
వస్తుంది, జీర్ణకోశం హపాచ్చుగా కష్టపడడంవల్ల రాను 
రాను అగ్ని మాంద్యం ఏర్పడుతుంది. 

నాతివిలంబిత మళ్నీయాత్‌ :._ మిక్కిలి ఆలస్యం 
గా భోజనం చేయడంవల్ల పొట్టబరు వెక్కుడం, ఆహారం 
చల్లబడడం అనే దోసాలు తటస్థిస్తాయి* ఇంతే కాక 
“ఆలస్యా డమృతం విషం” అన్నసూ క్తి ననుసరించి 
ఆలన్యంచేసి భుజి స్టే అమృతంలాంటి పదార్థ మైనా వివ 
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మింపజేస్తూ జఠరాగ్ని ని ఉద్దీపింప జేస్తుంది. ఈ ఉన్ధేక్యం 
త్‌ మన పూర్వులు ఏకాదభులం దు కొన్ని పండుగలందు 
పస్తుండడం పుణ్యప్రదం అని లేకుంకే దోసమని (వా 
శారు, నిత్యం ఏకభు క్షంచేస్తూ నాయం౦కొలం సకృత్తుగా 
ఫలాహోరం స్వీక్ర రించే వారికి ఉపవాపాలతో పనిలేదు. 
అట్లు చేయ లేనివారు అధమపమక్ష ౦ (పతి శని నారంనాడైనా 
వకభు కం చేయడం మంచిది. కొందటు పుణ్యాత్ములు 
రాతులు అన్నం మాని అంతకంకు గుకుగుణంగల 
నుప తొ శ్టులనో లేక ఉప్పుడుపిండి, గోధుమ పూరీ 
లనో రెట్టింపు బరువెన పదార్ధాన్ని జఠరానికి అందిస్తారు, 
ది నివృలమని వేటుగా చెప్పనక్కర లేదుగదా! పళ్లు 
ప్రా దులు రోగం పొడసూపగానే నహాజంగా ఆహారం 
పరిహారిస్తాయి, మనుష్యుడు మాతం రోగకాలంలో 
కూడా అన్నంమాని ఎన్నో బలకరమైన రకరకాల 
రుచులు గల వడా రాత స్వీకరిస్తాడు, ఇదేనా మాన 
నత్వం | ఇంత చెప్పినామని నిత్యము మిక్కిలి తక్కువ 
ఆహారం తినడం మొదలుపెడితే శరీరంలో బలహీనత, 
కార్యాలపట్ల అసమర్ధత నీరసం వర్చడవచ్చు. కాబట్టి 
వివేకంతో (పవర్హించమని మా సలహా. 
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భోజనకాలానికి ముందుగా తినేవానికి జీర్ణశ కి 
శీణిస్తుంది. తలనొప్పి, ఏీషూదిరోగం కలుగవచ్చు. 
నిర్జీ తకాలం డాటిన పిమ్మట భుజించే వానికి ఆహారం 
అరగడమే కష్టహాతుంది. వ్‌ పదార్హ మైనా ఇది నా 
శరీరానికి ఉపకరిస్తుందా! లేదా? అని విచారించి తినడం 
మంచిది. జఠరాగ్ని మందంగా ఉన్నస్వుడు పెసలు 
మినుగులు, పిండివంటలు, వేపుడుకూరలు మున్నగు 
గురుపదార్లాలు నర్గించాలి. ఎంతటి కఠిన పదార్ధాల 
నైనా దంతాలు పటపటవమని ధ్వనించునట్లు నమలుతూ 
తినవద్దని గౌతముని సలహః, కాని దంతాలఖో చక్ల_గా 
నమలని జు 6 నరిగా జీర్ణం కొదన్న సూకీ కూం డ్రా 
మజువవద్దని మో సలహా 

“అజల్బ న్నహసం స్తన్మనా భుంజీత”. 
మాటలాడకుండా, నన్వకుండా, పరధ్యానం లేకుండా 
తిసడం మంచిది. భోజన కాలంలో పూనవ)కం ధరించ 
డం నీతి, అట్టి మానవతానికి భంగం క బ్లేయెడల 
తింటూన్న అన్నం విడి చి పెట్టాలి. పం క్షిభోజనం చేసీ 
టప్పుడు ఎన్నడు ముందుగా లేవకూడ ను. తప్పని అనసరం 
కలిగినప్పుడు తోడిభో క్షల అనుమతిని పొందాలి, 
ఎన్నడు ఆకు వెనుకృనెపఫున అనగా తిరుగనెచిన ఆకు 
నందు భుజింపరాదు, 
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. స్నిగ్ధ మశ్నీయాత్‌"_ శరీరకాంతిని బలాన్ని 
వృద్ధి చెసే చముకుపదార్ధాలనే తినాలి. అట్లని గుకుగుణం 
గల వేపుడుకూరలుగాని పిండివంటలుగాని నిత్యం తినడం 
మొదలు పెట్టిన కై లే జఠర రాగ్ని మందగించి, కాల కమంలో 
అజీర రోగం వర్షిల్లుతుంది. 

౯ ధథిగ 


శరీరారోగ్యాన్ని కాపాడుకోడానికి వడసా 
లతో కూడిన వదార్థాలను పర్యాయంగా తింటూండా లే 
కాని ఎల్లప్పుడు కారం, తీపి మున్నుగాగల రుచులలో 
వ్‌ ఒక్కదానినో వాడడం అంక మంచిది కాదు. అట్లు 
తినేవారి శరీరం తొందరగా నే దుర్బలహాతుంది. నేతితో 
కూడిన రొశు మున్నగు క ఠినపదాన్దాలు ముందుగా తిని 
వీమ్మట లఘుపదార్గ మైన అన్నం తినాలి. కొందు 
ముందుగా పప్పు, నేయి కలిపిన అన్నం తిని, పిమ్మట 
(దవరూషమైన బారు లేక పులుసు న కృత్తుగా (గ్రహిస్తారు, 
కొొందబు ముందుగా మధురపదాగన్ధాలు పిమ్మట, ఉపస్తు, 
పులుపు కలిసిన పదార్ధాలు, తర్వాత కొద్ది కారం లేక 
చేదుగల పదార్థాలు భుజిస్తారు. తీపిచే రక్తం, పులుపు 
వల్ల మజ్జ, ఉప్పువల్ల ఎముక, చేదువల్ల మెదడు, కారం 
వల మాంసం, వగరువల్ల రసధాతువు, అన్న ంవళల్ల 
శు కథాతువు వర్టిల్లుతాయి. కాబట్టి ఆయారసాలతో 
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కూడిన పదాన్చాలు అప్పుడస్ప్వుడు తింటూండడం శరీరా 
రోగ్యానికి అవసరం, వమైనా అస్వాభావికాహారాలైన 
పడుచులమిోద ఎక్కు_వనాంఛ ఉండడం అంతమంచిది 
కాదు. తుట్టతుదను పాలతో గానీ “పెరుగుచిలికిన కవ్య 
ముకింది మజ్జిగతో గాని కూడిన అన్న ంతినడం ఆరోగ్య 
దాయ కం, పాలసమృ ద్ధిగల భోజనం అమృత పాయవమని 
వైద్య శాస్ర్రజ్ఞల అభి పాయం. వీది ఎల్లాఉన్నా తాను 
తినే (వతిపదార్థంమిాదను మనస్సును (పవర్తింపజేస్తూ 
చక్క_-గా నమలి తినవలెననేమాట మాతం మణజువ 
కూడదు, 

ఘృతేణ బుద్ది ర్వర్హతే... నేతివల్ల బుద్ధి పెరుగు 
తుంది. ఇది పాలు "పెరుగు మీగడ వెన్న అనువాని 
కంకె ఆలస్యంగా జీర్ణ హౌాతుంది. అనవసర మైనప్పుడు 
పరిమళంవచ్చేవజకు కాచిన నేయి వాడడంవల్ల శరీరం 
గుల్ల బారి, నున్నగా కాంతిమంతంగా ఉండవచ్చును, 
కాస నిజమైనబలం కలుగదు. నేతిపిండివంటలు వేపుడు 
కూరలు నేతిపొగపులు అరోగ్యమని కొొందటు తలుస్తారు. 
బలవంతులనై నా బలహీనులకై నా చమునునో వేగిన 
వానికన్న సీటివో ఉడికిన పదార్ధాలే జఠరాగ్నికి తక్కువ 
పని కల్పిస్తూ త్వరగా జీర్ణహాతాయి* వస్తువును షా 
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చ్చుగా వికృతపర్చడంక న్న అనారోగ్యం వేత లేదు, 
పధ్యపుతిండి వల్ల రోగాలు శాంకిసాయి, పథ్యంచేయ 
కుండా నూజుమందులు సేవించినా లాభం సున్న, 

ననక్తం దధి భుంబీత_రాతులు -పెనుగు సేవిం 
పకూడదు, జఠరానికి భారం అవడ మేకాకుండా అబక్ట్లీ 
దోపషకారణంకూడా, నేయిచేర్చిన పెరుగు వాతహారం 
సమ్భనృద్ధికరం, ఆహో రాన్ని పక్వం చేస్తుంది: శర్క_ర 
చేర్చినపెరుగు దవ్పిని తాపాన్ని వారిస్తుంది. తేనెచేర్చిన 
"పెరుగు నిడ్లోషం, ఉసిరికాయ నానవేసినపెరుగు సర 
దోమహరం. పెసరపప్పుతో జేర్చినపెకుగు రక్కవాతే 
వారం, నియ మవిరుద్దంగా "పెరుగు సేవిస్తే జ్వరం, రక్ష 
పిత్తం, కుష్టం, సాండునవ్రు (భమ, కామెర్లు కలుగు 
తాయి, 

న పిపాసావేగం ధారయేత్‌ .ఎన్న డును దక్పిని 
ఆపుకోవద్దు. దానివల్ల నోరెండడం, కంఠస్వరం హీనం 
కావడం, 'చెవ్రలు గళ్ళుపడడం, తీ వమైన బడలిక వల్ల 
ఆయాసం, తీజనిహృదయవేదన కలుగుతాయి. శరీరా 
నికి ఉపయోగించే (దనరూపమైన అహారపదార్టాలలో 
జలం (పథానం, సాధ్యమైన ంకేవజికు ఆహోరం తీసికొనే 
టప్పుడు తస్తించి ఒకగంటకాల మైనపిమ్మట నీళ్ళు తాగ 
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డం మంచిది. ఉదయం తొ మ్మిదిగంటల వేళ ఒక్క-గ్లాసు 
చల్లనినీళ్ళలో ఒక చెక్కనిమ్మరసం కలిపి పుచ్చుకుంటే 
అజీరి, వల్ల వచ్చే మైత్య భ్రమణం తగ్తిపోతుంది. భోటనా 
నికిపిమ్మాట ఉపఃకాలమందుచేసే ఆచమనం జలపానంశో 
సమానం, అది సర్వరోగహరం, రుచికరం, ఫుష్టి కరం, 
జఠరాగ్ని దీపకం బెొతుంది. చమురుక క్ర నురుగుగల 
జలంగాని చిక్క-నైన (పాచినీళ్ళుగాని స్నానపానాలకు 
తగదు, రాగిపాత్ర మట్టిపా(త అనువానితో మంచినీళ్ళు 
(తాగడం హితకరం, గాజుపా(తలోని జలం ఛేత్యవృద్ధి 
కరం. జీర్ణాశయం నాల్దుభాగాలనుకొని లెండుభాగాలు 
భోజనపదార్థాలణోను ఒక్క-భాగం సీటినోను నింపాలి, 
తక్కి.నభాగం ఉచ్చా పసనిశ్యాసాలకు వదలాలి, సీళ్ళు 
ఎక్కువ తాగినా ఏమా(తం (కాగకపోయినా పదార్ధం 
జీర్ణ ౦కాదు. జఠరాగ్ని యొక్క దీవనశకి పెరగాలంళే 
భోజనకాలంలో మూడు లేక నాబ్దుమాడ్లు కొంచెం 
కొం చెంగా నీళ్ళు (తాగాలి. 

భోజనానికి ముందు నీళ్ళు (తాగకూడదు. జక్ర 
రాగ్ని మందగిస్తుంది. భుజించిన వెంటనే జలం[గోలడం 
వల్ల చేవాస్థౌల్యం శ్లేమ్మవృద్ధి కలుగుతౌయి, ఆకొన్న 
నాడు ముందుగా నీళ్ళు తాగితే జలోదరం కల్టుతుంది. 
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మిక్కిలి నోశెండిఫోయినా (తాగవద్దని అనడం లేదు, 
(గుక్కె_డునీళ్ళు (కాగి భుజింపవచ్చును. అట్టుచేయ క 
పోతే డెక్కు_పట్టి గుండెలలో బాధకల్లుతుంది. అదిగాక 
దప్పిగొన్న వాడు నీళ్ళు తాగకుండా క రెనపదార్గాలు 
ముందుగా పించు గుల్ళకోగం జనిస్తుంది. 
వండిన అన్నంలో పురుగు ఈగ, నెండుక 
మున్నగునవి పడడం దూన్యం, ఆయన్నముసై జలం 
(వోఫి. ంచి కొద్దిగా భస్టుం చల్లాలి, భోజనంచేస్తూ తన 
ఎడమచేతితో కాలిని తాకితే తన ఎంగిలి తాను తిన్న 
దోషం పొందుతాను. ఎడమచేతినో తన భోజన 
(పాతమును తాకకుండా భుజించినా అటువంటి పాపాన్నే 
పొందుతాడు. ఎవడు తన చేతినో పట్టుకొన్న పాత్ర 
మందలి ఉదకం(తాగక వంగి నోటితో (తాగుతాడో, 
వాడు నచ్చేజన లో కుక్క-యి పుడతాడని పెద్దలంటాకు. 
ఎంగిలి అన్నం 'తాను తినడంగాని వేళొ కరికి పెట్టడం 
కాని మిక్కి-లిదూప్యం. అట్లాగే మజపించి అభక్ష్య 
సదార్ధాలు పరాయినాళ్ళకు పెట్టడం కూడా మహాపాపం 
అవుతుంది 
న (ప్రతికూలోపహిత మన్న మాదదీత _ -నెరుల 
యింటగాని, వై రిమ్మితుల యింటగాని కుడువరాదు, 
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పరాన్న భోజనం, పరగ్భవావాసం మానహాోనికరములు 
శాన పరిహరించడం మంచిది. పరబేశంలో భోజనం 
తప్పవిసరి అయితే ఎన్నడు సగ్యోపశరణాలనో గురు 
భోజనం శేయనద్దు. ఒంటరిగా నివసించే సపరచేశంలో 
జీర్ణ కోశం పాడై తే పనులు చెడిపోవడమనే కాక పెక్కు 
చిక్కులుకూడా తటస్థహాతాయి, ఉత్తరీయం నైన 
ఉందుకినక గృహాస్థు అగువాడు ఒంటిబట్టతో భుజిం 
చడం దోషం. ఒంటిగా మధుర పదార్ధాలు ఎన్నడు 
లీనవద్దు. 

భోజనం చేశాక గూక్షగుణంగల నీటిని పలు 
మాళ్లు పుక్కిలించి ఉమ్మి వేయాలి. పంగ్రయందు చిక్టు 
కొన్న ఆహార శేణువులను పల్లుకుట్టు పులో తీసి 
వేయాలి, అట్లు చేయనిచో మజునాటికి నోటిలో 
దుర్వాసన పుట్టుతుంది. భుకంచిన వెనుక కడుగుకొన్న 
చేశులను, కాళ్ళను ఉ త్రరీయంశో తుడుచుకో వాలి. 
అరచేతిపై వేతొక అరచేతిని చేర్చి, వెచ్చగిల్లునట్లు 
రాసాడించి, వానిణో కన్నుల క ద్దుకొంచే తిమిరనుచే 
నేతరోగం వారిస్తుంది. అటు పిమ్మట అగస్త్యుని, భీమ 
'సేనువి తలుచుకొంకు తిన్న ఆహారం సుఖంగా జీర్ణ 
మాతుందని కొందటి "పెద్దల నమ్మకం, ఎటువంటి సరి 


116 తాంబూల సేవనం 


స్థితిలోకూడా భుజించిన పిమ్మట గోధుమపూరి, లడ్డువు, 
ప లాంటి గురుగుణంగల పదార్ధాలు తినవద్దు, 
పగటిపూట భోజనానికి పిమ్మట కొంతే సెపు విశాాంకి 
తీసికోవాలి. కాని న్మిదపోవడం తగదు, అది సోమరి 
తనానికి దారితీస్తుంది. అట్లని విశమించకుండా పని! 
పూనుకోవడం తప్పే అవుతుంది. విళాంతి తీపికోవడం 
వల్ల జీర్మకోశం es పనిని సక్రమంగా నెజు వేర్చు 
హొంటుంది. తినగానే చదవడం ఆలోచించడం పారం 
భిస్తే జీసృకోణానికి కావలసిన రక్తం శిరస్సుకు చేకుతుంది. 


rRm=—— 


తాంబూల ౦, 

భోజనం చేసిన వెంటనే 'శ్లైహ శ్రి సద్ది పొందః 
తుంది. వక్క, పచ్చకర్పూరం, కస్తూరి, లవంగాలు, 
జాజికాయ, పుదీనా కుంకువుపూవు వీనిచే నోటి! 
పరిమళం స్యచ్ళత ఇచ్చే తాంబూలంతో క పవృద్ధిని 
అణచాలి. తాంబూలం కొంచెం వగరుగాను, సుగంధం 
గలదిగాను, వాతం హరించేదిగాను, జఠ రాన్ని దీపించేడి 
గాను, మనస్సుకు ఉల్లాసం ఇచ్చేదిగాను, ఏర్యపుపై 
కలుగ జేసేదిగాను, వేడి చేసేదిగాను ఉంటుంది, 
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ఇది కఫాన్ని, అరుచిని, అగ్ని మాంద్యాన్ని, 
మలబద్ధాన్ని పోనొట్టుతుంది. నరాల, (కిమిరోగం, వీనన 
రోగం తొలగుతాయి, గుండెకు, అన్నా శ యానికి, బుద్ధికి 
బలం ఇస్తుంది. 

ఒక చెక్క. అయిదు ఆకులు, అనపబద్ద పీమా 
ణంగల సున్నం, అందు సగం (పమాణంగల పచ్చ 
కర్వ్పూరర, మూడు లేక నాల్లు తకో-లాలు, మూడు 
లేక నాల్గు లవంగాలు, రెండు లవంగాల పరిమాణం 
కల జాజికాయ ముక్క, ఒక్క లవంగమంత పుదీనా 
కలిపిన ఇోతమోలల్ర చేసికొంళే సమస్త జఠరదోపాలు 
హరిస్తాయి. పోకచెక్కలో పుగుగులుంకే గళరోగం 
గండమాల కలుగుతాయి. ఆకుల యిీనెల సందున 
కీటకాండములుంకే ముఖరోగం జనిస్తుంది, సున్న ంళో 
సన్నని తాళ్ళుం క్త మూ 'తాళశ్ళరి రోగం కలుగుతుంది. 
కాబట్టి సైవానిని శుభపజచి వాడుకోవాలి. పై వస్తువు 
లన్నిటియందు దోషముంశు ఆ తాంబూలం మరణ 
కారణం ఆన్చతుంది, 

ముందుగా నోటియందు ఒక ఆకు నుంచుకొని 
పిమ్మట పోక చెక్కును వేసికోవాలి. చెక్కలు పటుక్షు న 
పంటితో కొజుకడంవల్ల దంతాలకు, నే తాలకు, చెవు 
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లకు దోషాలు కలుగుతాయి. కాన చెక్కులను పై 
నంభారాలను గుండగాచేసి ఉపయోగించాలి. భుజింపక 
పూర్ణం వడున్ను, పరమున అయిదున్ను, రాతి) వేళ 
మూడు ఆకులను తాంబూలం వేసికోవాలి. రోగులు 
తాంబూలం వేసికోరాదు. భోజనం కాని, తినుబండారం 
కాని పుచ్చుకొన్న గడియదాకా తాంబూలం వేసికో 
రాదు, అది విషతుల్యం జెతుంది. 

తాంబూలంలో (పొతఃకాలమున చెక్క మధ్యా 
హ్నమున సున్నం, 'ర్మాలతీయం దాకులు అధికంగా 
వాడాలి, తాంబూలం నమలగా మొదట బయలుదేరిన 
రసం విషపాయంగా ఉంటుంది. రెండవమాటు బయలు 
జేరిన రసం నీరస ఇస్తుంది. కాబట్టి రెండుమార్లు 
ఉమియడం మంచిది, మూడవమాజు వచ్చే ద్రవం 
అమృతతుల్యం, సున్నం ఎక్కునెకే దుగ్గంధం, నోరు 
పొక్క-డం, చెక్క ఎక్కు_.నె శే పీర్యన ష్టం కలుగుతుంది. 
ఆకు లెక్కు..నెకే సుగంధం వస్తుంది. నిర య(పకారం 
(మింగిన 'తాంబూలరన౦వల్ల ఉప్ట్యం, అకుచి, అగ్ని 
మాంద్యం, థీనస్క శ్వాస, పాండువు, (పమేవాం, 
మూతకృచ్చం కలుగుతాయి. శర్క_ర,నూ నె, కలినీళ్లు 
పుక్కిలించి ఉమి శ్ర వేయాలి. తాంబూలం ఎక్కు-నెతే 
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పాం౦డువు, దంతళార్చల్యం, వాత-పైగ్గ (వకోపం, 
మీక్కి-లికాక కలుగుతాయి. బలంత్య రోగం జనిస్తుంది. 


దీనివల్ల నాలుక 'బెరడు కట్టడం, మొద్దు బారడం, 
అక్షరాలు స్ఫుటంగా పలుకబడక పోవడం మున్నగు 
సెక్కు_దోపాలు కలుగుతాయి, వెగౌ ఉసాధ్యాయులు 
కోపం చేస్తారు. కాబట్టి విద్యార్ధులు తాంబూలం 'వేసినో 
కూడదు, కేవలం గృహస్థులు మాతనే సేవించాలి. 


మొదటిభాగం సమా పం, 


మంగళం మహత్‌ శ్రీశ్రీ శీ). 
[స శేషం] 














(జ్రాతల్లి దండ్రులను గురువులను అతిథ్యభ్యా 
గతులను దైవ సమానంగా పూజించు, 
నింద్యక ర్మలు పిడిచిపెటు, పెదలను గౌర 

ళు © 
వించు, (శద్ధాభక్తులతో దానధర్మాలు చేసి 
తరించు. ఆహింసా సత్య ధర్మాలు, దేవ 
పితృకార్యాలు మున్నగు వాటినుండి ఎన్న 
డు (ప్రమాదం పొందవద్దు. “పెధర్మాలు 
సర్వశే యస్సులకు కారణాలు. 
Wy 
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లకు దోపాలు కలుగుతాయి, కాన చెక్కలను సె 
నంభా రాలను గుండగాచేసి ఉపయోగించాలి. భుజింపక 
పూర్వం వడున్ను, పరమున అయిదున్ను, రాతి) వేళ 
మూడు ఆకులను తాంబూలం వేసికోవాలీ, రోగులు 
తాంబూలం వేసికోరాదు, భోజనం కాని, తినుబండారం 
కాని పుచ్చుకొన్న గడియదాకా తొంబూలం వేసికో 
రాదు. అది విషతుల్యం కుొతుంది. 

తాంబూలంలో (పాతఃకాలమున చెక్కు, మధ్యా 
హ్నమున సున్నం, ర్మాతియం దాకులు అధికంగా 
వాడాలి. తొంబూలం నమలగా మొదట బయలు చేరిన 
రసం విషషాయంగా ఉంటుంది, రెండనమాటు బయలు 
చేరిన రసం సీరనం ఇస్తుంది. కాబట్టి "రెండుమార్లు 
ఉమియడం మంచిది, మూడవమాటు వచ్చే ద్రవం 
అమృతతుల్యం, సున్నం ఎక్కునెతే దుగ్గంధం, నోరు 
పొక్క-డం, చెక్క- ఎక్కునెతే ఏర్యన ష్టం కలుగుతుంది. 
ఆకు లెక్కు_ నెతే సుగంధం వస్తుంది. నిర్ణయ (పకారం 
(మంగిన "తాంబూలర సం౦వల్ల ఉప్ట్యం, అరుచి అగ్ని 
మాంద్యం, పీనస్క శ్వాస, పాండువు, (పమేహం, 
మూత కృళ్ళ్ళం కలుగుతాయి. శర్క_ర,నూ నె, క లినీళ్లు 
పుక్కిలించి ఉమి శ్ర వేయాలి, తాంబూలం ఎక్కు_నే తే 
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పా౦డున్ర, దంతగార్చల్యం, వాతపైగ్గ (ప్రకోపం, 
మీక్కి-లికాక కలుగుతాయి, బలంతగ్టి రోగం జనిస్తుంది. 


దీనివల్ల నాలుక బెరడు కట్టడం, మొద్దుభారడం, 
అక్షరాలు స్ఫుటంగా సలుకబడక పోవడం మున్నగు 
"విక్కుదోపాలు కలుగుతాయి, పెగా ఉపాధ్యాయులు 
కోపం చేస్తారు, కాబట్ట విద్యార్థులు తాంబూలం 'వేసికో 
కూడదు. “కేవలం గృవాస్థులు మాత్రమే సేవించాలి. 


మొదటిభాగం - సమా ఫ్పం, 


మంగళం మవాల్‌ శ్రీశ్రీశ్రీ). 





[త్రాళ్లు దండ్రులను సరవులను అకిథ్యభ్యా 
గతులను దిన సమానంగా పూజించు, 
నింగ్యకర్మలు సీడీచి పెటు, పెదలను గొర 

A (గ) 
వంచు, [శ ద్ధాభప్తరిలో దానధర్మాలు చేసీ 
తరించు. అహీం౦సా సత్య ధర్మాలు, దేవ 
ఏతృకొర్యాలు మున్నగు వొటీను౦డీ ఎన్న 
డు ప్రమాదం పొందవగ్లు, పెధర్మాలు 
సర్వేశ యస్సులిప కారణాణి, 
టో 


ర స టు 


విద్యాస్థి కల్పతరువు కప 6-8_0 
న బ్రొన్టదీవీక ప్‌ 15-.0-0 
లఘు శ జ్ఞార్ధదీపిక అలక 8.0.0 
ఆదర్శ వ్యాన మంజరి షై 1-12-0 
న్యాయములు-జాతీయ ములు వప 180 
మహో కవుల సీతివాక్యములు క 0-192-0 
తెలుగు సామెతలు wi 0-12-0 
హ'త్యాగాంభీక్యము 1, 2 భాగములు 

ప 8_0__0 
నగి ఫ్టకునూరి a 0-12-0 
తెలుగు లోకోక్తులు tes 0.5.0 
సుభామీత రత్నాకరం సళ 16.0 


సూర్యవంశపు రాజులు 
చం ల] శప | లో 
(దవంశపు రాజులు 
వలయునారు!.= 
ముసునూరి వెంకటశాస్త్రి, 
విశ్వభారతీ (ప్రచురణాలయం, 
పీరభ[దపఫురం ap రాజమం డి, 





మెజసిక్‌ |పెన్‌ - రాజమం!డి. 
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ఫాయం అవుతుంది. శాబ్టి తయారుకె దేసిన వంటకం 
సాధ్యమైనంత త్వరలో న! యుక్త౦. 

అతిభు క్తి కి రతీవో కిస్పద్యః (పాణాపహారిబీ_ 
మితిమోాజీన తిండి, పహాద్దుమాటిన వాగుడు వెంటనే 
[ప్రాణోష్మదవాన్ని కలిగిస్తాయి. అతిభు క్షి అతి నిద అల 
సుల లక్షణాలని నీతి వేశళ్తల నూ క్తి. కనుకనే చరకుడు 
'మా(త్రాశీ సాల్‌? మికేముగా భుజించాలి అని (వొ 
శాడు. సక్రైడన్నం వినడానికి అవకాశం ఉండగానే 
భోజనం ఏరమించాలి, ఎంత పదార్దం (గ్రహిస్తే (పకృ 
కీని చెడగొట్టకుండా సకాలానికి అరుగుగుందో అంత 
మూత్రపు టాహార మే తన ఆహోరపరిమాణంగా గుర్తిం 
వాలి, గుకుగుణంగల ఆహారం సగము తృప్పిగా భు3ం 
వాలి, లఘుపదార్థాలు మూకువంతులు తృ _ప్టిగాభుజి స్తే 
జఠరాగ్ని మందగించక సత్తువ, కాంతి, సుఖం, ఆయువు 
కలుగుతాయి. ఏ కారణం చేతనైనా పగలు తృృప్పి గౌ 
భుజించినప్పటికి రాతి భాగముందు మాతం "తేలికగా 
రీనడం శ్లేముకరం. మనం తెలిసి తెలియక బఠరానికి 
వేసే అపచారాలకు అంతుపంతు ఉండదు, వానికి పరి 
హారంగా నెలకు రెంటికి తక్కు_వగాని ఉపవాసాలు 
చేయడం శేమం. ఉపనానం సపెక్కుదోపాలను ఉపశ 


